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แนว หาง การ ชฏ็บั ร รม ใน พร® พุทฮ ลา ล นา 
พระ , ปราโมทย์ ‘ปา โม ชุ โ*] 

นาย สุ รพ ล ลาย 1 พา 1 นิ® 

นาย อ' สุชา อๆ รพ ร รด 

ฟิมพ์ ค' เงพี่ 6 กันยายน 40® ๕๙ จำนวน 610,000 '.ล่ม 
ฟ้อ ยูลท 'ไง บรร เนา สุก รม 

พร ย' ชรา โม ทย์ ชา โม ชุ โย, นาย สุ ร' พล ลาย พา นิ ซ, นาย อสุ ยา อา รพ' ร รพ 
แนว ทาง การ , ปฐ ‘บ!! ธรรม ใน พระ พุ ทอ ศาล นา ©๒๘ พ น้า 
0. การ' ป!]' ฟ้! I ธรรม ๒. .กาว นา 61. ดูป็ล ล นา 

สงวน ลิ*] สิทส์ 

ห้าม พมฟ้ จำหน่าย และ ห้าม สัต ลอก หรอ ตด ตอน ไช เผย แพร่ หาง ส่อ สุก ย นิด โดย ไม ไต้ รับ อสุ ญาค จาก ผู เขียน 

ผู้ศน ใจ ฟ้ง ‘บัน ทก เล่ ยง พระ ธรรม เท ศ นา หรอ อ่าน พระ ธรรม เทศนา กั'* น' ท์อ นๆ ลา มาร คลา วน [หลด ได้ จาก พา .พ่ 1 กาน* ซ. ก 6เ 

‘คม พ์พี่ บรนั ห ไ,' ซเบ อ' เพดู้ นท่ จำกัด 

๙®® (โ ซอย สุทร พร คน น ชระ ขา ลง เครา ะห้ แขวง สิน แดง เซต สิน แดง กรุงเทพ 90๔0๐ 
โทร สัพ ท่ 0-๒ ไช ๔๐- ๙๐ 61® -๔ 'เไ 66] ว 61ก1.00. เก 

พนัง สอ เล่ม ฟั 

จัด พิผพ็ ด้วย เงิน บริจ ๆดฃ อง ผู้มีจิ ตศรั 'ท ฮา เพี่อ เผย แพร่ เป็น ฮร๚ มหา น 

ทาก ท่าน ไห้ รับ พนัง สีอเ ล่มนึ้ แล้ว ยอ ได้ ['ชร ต ฟัง ใจ สัก' เ^ และ ชฏิ' บํ® อร รม จาก พนัง สิอเ ล่มนึ๋ ให้ เกิด' ประ โย ยน็ สูง สุด 
ฟัง แก่ ดน เอง และ พุ้อึ๋น เพึ๋อ ให้ ลม ดาม เจฝิ นา รม เผยอ งพุ้บ ร จาด สุกๆ ท่าน ด้วย เทอญ 












พื่ ลพ. ๑ / ๒๕๕๔ 


9 สิงหาคม ๒๕๕๔ 


เซี &!! ® ออ บุญ าเ* นิ-) พระ ธร ร* แทต นๆ มาหํ 'เห นังสิ อธซ ซม I) ฏัฟ้ติ ป ร® กอ' น ภ-เพ เฟ้อ ฟ้มพ์ แจก เจ' ผธร รม ท-!'!! 

นมัสการ หลวง พ่อ ป รา โมน ย่ ปา โม ชุ โซ 

ด้วย คณะ คํษย่ โด้ป ระ จัก' ษใ, น ปณิธาน ■ยอง หลวง ฟ อปรา โมน ย่ ปา โม ชุ โซ ใน การ เผย ษ, ฝ พระ สัน ธรรม 
ของ อง คํศม เลีจ พระ สัมมา สัม' ทุ! นธเ จ้า โดย มิใด้ ย่อ นอ ต่อ 1 ซ ญ หา และ อุปสรรค ใดๆ มา โค ยล คอ ต 

คณะ สิษย่ จึง ขอ อนุ ญาด นำ พระ ธรรม เนต นา ชอง หลวง พ่อ นเด้ เนต นา ระหว่าง ง พ. ศ. ๒๕๕© 

มา จัด หำ เป็น หนัง สิ อธรรม ปฏิบัติ ประกอบ ภาพ ซื่อ ‘‘แนว หาง การ ปฏิบัติ ธรรม ใน พระ' นุ หธ ศาสนา” 

เพื่อ ค่าย นอ ด แล ะ สิบ ต่อ คำ สอน ยอง' พระ 1 ตุ 1 หธ อง คํโห แพร่ หลาย และ' วัฒ' นา สิบ ต่อ โป 

จึง นมัสการ มา เพื่อ โปรด' ล จาร ณา 



0๒ สิ' 3พ ๆคม ๒๔! ะ ๔ 


ซอ นมัสการ ด้วย ความ เคารพ 




(นาย สุร พล สาย พา นิ ซ) 
ตัว แหน คณะ ผู้ จัด หำ หนัง ศอ 


หลัก ของ การ เจริญ วิปัสสนา ติอ ให้ มี สติ 

รู้ รูปธรรม นามธรรม 
ตา มด วาม เป็น จริง 
ด้วย จิต ที่ ตั้ง มั่น และ เป็น กลาง 


สต ลี อ การ ระ ลี ก! ไม ใช่ กำหนด 
! ไม! ช่ลีด ไม ใช่ เพ่ง 

คำ ว่า ร 1 ป นาม ที่ เข้า ใจ งาย^ ไใฟ่ ตรง ที เลีย วฅอ ภาย เาบ ไช 

ความ เป็น จริง สื&เ หน ว่า ไม เที่ยง; กก บีบ คั้น ฑนอ ยูใม่ ได้; บง สับ ไฝ ได้ ไม ใช่ ตัว ตน กาว ร 

จิต ที่ ตั้ง มั่น ลีอจิ ตที่ม็ สัมมา สมาธิ ตั้ง มั่น เป็น ผ้! ผูคู จิต ไฝ เผลอ ลี มสิ งที่ฑ ก! และ จิต ไม ใ หล ไ!) เพ่ง จ้อง ลีงที่ กก! 

เป็น กลาง คีอสั กว่า! โดย ไฝ เย้า ไปเ ๓ ไข หรอ แทรก แข; ง เห็น แล้ว ไฝ ยินดี ไฝ ยิน ราย 


อา รม ภ บท 


หลวง พ่อ ป' จิาโ มทย์ ปา โม ซฺโซ ได้ นำ พระ ธรรม คำ สอน ซอง องคุ สมเด็จ พระ สัมมา ส้ม พุทธเจ้า 
มา เทศนา สั่ง สอน ผู้ สนใจ ใน ธรรม ปฏิบัติ ด้วย ภาษา ที่ สามารถ สือ สาร และ เย้า ใจ ได้ ง่าย สำหรับ 
ดน ใน ยุด ปัจจุบัน ขึ้ง มี ทั้ง ใน รุป แบบ ซอง หนังสือ และ สิ ดีเสื ยง ที ได้ เผย แผ่ ไป แล้ว เป็น จำนวน มาก 

สำหรับ หนังสือ “แนว ทาง การ ปฏิบัติ ธรรม ใน พระ พุทธ ศาสนา” ฉบับ นี้ เป็น หนังสือ ที่ ได้ 
สร ป พระ ธรรม เทศนา ยอง หลวง พ่อ จำนวน 9๐ กัณฑ์ ระหว่าง เดือน มิถุนายน ถีงเ ดีอน 
กันยายน ๒๕: ๕๑ โดย คัด เอา เฉพาะ ห สัก คำ สอน ที่ สำคัญ มา เขียน ภาพ ประกอบ เพี่อ ให้ ผู้ที่ 
ต้อง การดี กษา สามารถ ทำ ด วาม เย้า ใจ คำ สอน ได้ ง่าย ยิ่ง ขึ้น และ หวัง ว่า จะ เป็น อีก ซ่อง ทาง หนื่ง 
ใน การ เผย เฟ สัจธรรม ซอง พระ พุทธ อง คํให้ กว้าง ซ วาง ยิ่ง ขึ้น ไง ขึ้ง หลวง พ่อ ก็ ได้ เมตตา อนุญาต 
ให้ จัด พิมพ์ เผย แผ่ เป็น ธรรม ทาน นับ ว่า เป็น ศวา ม กรุณา อย่าง หา ที่ สุด มิ ได้ 

ใน การ จัด ทำ หนังสือ เล่ม นี้ หาก มีย้อ ผิด พลาด ใดๆ เกิด ขึ้น คณะ ผู้ จัด ทำ ขอนั อม รับ 
เอา ไว้ แต่ เพียง ผู้ เดียว 


คณะ ผู้ จัด ทำ 
๗ กันยายน ๒๕ : ๕ ๕ 


สารบ ญ 


๑. โอกาส นอง ของ ชีวิต 

หน้า 

๑ 

เอ. พระ พุนธ เจ้า สอน อะไร 

หน้า 

๒๗ 

ฅ. วิธี เจริญ วิป้ส ส นา 

หน้า 

๖ 6า 

๔. การ , ปฏิบัติ ธรรม ใน ชีวิต ประจำ จัน 

หน้า 

© 0๒ 



๏. โอก วศฑ อง? เอง ชีวิต 


พวก เรา มี บุญ วาสนา นะ ไต้เ มีด ใน แผ่น สิน? เง ศาสนา ทุทธ ยัง ดำรง อยู่ 
หลัก ธรรม แท้ๆ ที่ พระ ทุฑธ เจ้า สอน ยัง ไต้ รับ การ ถ่าย ทอด อยู่ 
เรา ไต้ เกิด เป็น มนุ ษย่ที่ สม บุรณ์ ไต้ พบ ลัต บุรุษ 

แล้ว มี ศรัทธา สนใจ ที่ จะ สิ กษา 
ยาก มาก นะ ที่ จะ มี สภาวะ อย่าง นี้ 


โอ กๆ ส , กอ' 8 ช&ป็ ศร ต ๒ 



&แ 

'►ไ *7® ฯ* 


ษ ย ผ, ละ ไต้ พบ กับ ต้ๆ สอ นอ อง พระ พ 1 หธเ จัๆ 








ธรรมะ ยอง พระ พุทธเจ้า กระจ่าง แจ่ม แจ้ง 
พสูจ นัเ, ด้ ด้วย ตน เอง และ ต้อง เห็น ผล เร็ว ด้วย 
ใครๆ ไป เรียน ธรรมะ จาก พระ พุทธเจ้า แล้ว สง อุทาน' บอก 
“แจ่ม แจ้ง นัก พระ เจ้า อ้า เห มีอน เปิด ยอง ค วา ให้ หงาย’' 

ง่าย คว็า ๆ อยู่ จับ หงาย มัน ยาก เหรอ 


โอ กร ศ , ฬอง ชอง ชีวิต ๙ 



ฟ้า แต่ พระองค์ ผู้ เจริญ 1 กา 1 อง พระองค์ น, จ่มษ 1 จัง ‘ผัก เปรียบ เหมือน บุคคล หงาย 1 ยอง หี่ควํ๋ า เปีด 'ยอง หี่ฉต 
บอก หาง น, ก่ผู้ห ลง หาง หรีอ ตาม ประ หีปเ นหี่มี ค ด้วย หวัง ว่า ผู้มี ตา ดี จัก มอง เห็น ได้ (จาก หีฆน 'ย สูตร} 



ธรรมะ ของ พระ พุทธ เจา 

งด งาม ใน เป็ อง ตัน คีอฮ้ ทา งใฟ้ เรา เดิ น ไป ได้ 

งด งาม ใน ท่า มก ลาง คือ มี เหตุ มี ผล สม บุ รณ 
อย่า งใเ ถูก อย่าง นี้ฝ็ด ฟิสูจ น1ด้ ด้วย ตัว เอง 
อยู่ ตลอด เวลา 

งด งาม ใน ที่ สุด คือ เรา ละ กิเลส ได้ จ! งๆ 
ความ ทุกฃ์ ตก หาย ไป ได้ จริงๆ เป็น ลำดับๆ ไป 


โอ กาล , แอ งฃ อง ชีวิต ๖ 



ธรรมะ ‘ยอง พระ พุ บธเ จ้า มหัศจรรย์ ยิ่ง นัก เพราะ สา มารค เฟ้า สง คน ทุกระดับ 





ศาสนา พุทธ สอน ให้ เรา เรัย นเ ตัว เอง ส่ง ที่เรั ยก ว้า 
ตัว เรา คือ กาย กับ ใจ ทาน สอน ว้า ถ้า เรา รัก สิง ใด 
เรา จะ ทุก ย เพราะ สิง นั้น ส์งที่ เรา รัก ที่ สุด คือ ตัว เอง 
คีอ กาย กับ ใจ ทำ ไผ รัก เพราะ เรา รูสีก ว่า น่า ความ สุข 
มา ให้ อย่าง ๗ น เรา รัก ตา เรา กล ว ตาบอด เพราะ ว้า 
ตา ทำ ให้ เรา เห็น ยอง สวยๆ ถ้า ตา เห็น แต่ ของ น่า เก สืยด 
น่า กลัว เรา คง , ไม่ อยาก I! ตา ทุก็ ทำ ให้ ได้ ยิน เสียง ดีๆ 
ถ้า ได้ ยิน แต่ เสียง ไม่ อยาก ฟัง เรา ก็ คง ไม่ อยาก มีทุ 


อายตนะ ทั้ง หลาย ตา ทุ จ^ก ลิ้น กาย ใจ มัน ทำ ให้ เรา 
เส์ อม ต่อ เย้า กับ โล ก ภาย นอก ได้ ทำ ให้ รูสีก ว่า มัน 
เป็น ยอง ดี น่า ความ สุฃ มา ให้ แต่ ตอน นำ ความ ทุก ขมา ให้ 
เรา ก็ ทำ ไฝเ ไม่ส์ ไ* ช อย่าง น้อย มัน ก็ ย่งฝึ ความ สุข กระ เสน 
กระสาย ให้ หวัง เล่นๆ มีศวิ ตอ ยู่ ด้วย ความ หวัง ลมๆ แส้ งา 
หวัง อะไร หวัง จะ สุข ถาวร หวัง จะ ดี ถาวร หวัง จะ สงบ 
ถาวร แต่ ความ จ รัง คือ ทุกอย่าง ชั่ว คราว นี่ เรา หวัง 
ลมๆ แล้ งๆ หวัง ส่ง ชั่ง ไม่ มีจ รัง หวัง อย่าง นั้น ก็ม่า 
ความ ทุก ขมา ให้ หวัง แล้ว ก็ ไม่ มี ทาง สม หวัง 


แต่ ถ้า เรา รู้ ลง ใน กาย ใน ใจ มัน ไฝ ใซ่ฃ อง ดฃ อง วิเศษ กาย นี้ ใจ นี้ เป็น แต่ ตัว ทุกฃ 
พอ เห็น อย่าง นี้ แจ่ม แจ้ง นะ มัน จะ วาง ไม่ ยึด ถือ กาย ไม่ ยึด ถือ ใจ เมื่อ ไม่ ยึด ถือ กาย ไฝ ยึด ถือ ใจ 
จะ ยึด อะไร อีก ไม่มั แล้ว เพราะ สิงมื่ ยึด มาก มื่สุด สิ อก' ไย กับ ใจ ระหว่าง กาย กับ ใจ ก็ ยึด ใจ 
มากกว่า กาย 


โอ กาล* ห องของ ศร ต ๘ 



1๒ นี่ เซา วัก นี่สุค คีอ ตัว เอง คีอ กาย และ ใจ ถ้า ไม่ เว่า กาย และ ใจ เป็น ตัว' ฬุกช์ ก็ จะ ยึด ถีอมั น ไว้ ถ้วย ความ ท ล' ธผิค 








วัต ลุ ประสงค์ ของ เรา ซาว พุทธ ก็ คือ ตอง พ้น ทุก ซ พ้น ทุกข์ ก็ คือ นพ พาน นั่น เอง 
คือ พน จาก ความ ฮต ถือ กา ยฮด ถือ ใจ เพราะ กาย กบ ใจ คํ่อต ว ทุกข์ 

เรา ผิ เป้า หมายอยู่ ๔ เป้า หมาย 


เป้า หมาย ก็ ๑ 

เป็น พระ โสดาบัน คีอผู้ ที่ ละ ความ เห็น ผิด 
ว่า ผิ ตัว เรา เห็น ความ จ! ง แล้ว ว่า 
ตัว ตน ที่แทั จ! ง ตัว ตน ที่ ถาวร นั้น โม่ ผิ 
ผิสืล บ! บูรณ์ ผิ สมา 0 และ ปี ญญา 
เล็ก น้อย 

เป้า หมาย ที่ 6า 

เป็น พระ อนาคามี สามารถ ปล่อย วาง 
ความ ยืด ถือ กาย ไต ซง พ้น จาก 
กาม และ ปฏิฆะ มี สมาธิ บ! บูรณ์ 
ผิ ปัญญา ปานกลาง 


เป้า หมาย ที่ ๒ 

เป็น พระ สกิทาคามี ผิสคื ที่ รวด เร็ว 
ใน การ เสีก ตัว จน กิเลส ตัณหา 
อ่อน กำลัง ลง ไป มี สมาธิ ปานกลาง 
ผิ ปัญญา เล็ก น้อย 

เป้า หมาย ที่ ๕ 

เป็น พระ อร หัน ต มีคืล สมาธิ และ 
ปัญญา สมบูรณ์ สามารถ ปล่อย วาง 
ความ ยืด ถือ ใจ ได้ ก็ จะ พ้น จาก 
ทุกข์ ทั้ง ปวง 


โอกาส หอ งฃ อง ชีวิต ๑0 



(.ส์ (น นาง ของ อริยบุคคล ผ,' บ่งเ ปี' ผ 


๔ ขน จุคห มาย' ปลา ย' หาง คือ เป็น' พระ อ* ฮิหั' ผส่ 








ศาสนา พุทธ คือ คัว สัมมา ฑิฎฐิ คอ ความ รู้ ถูก ความ เย้า ใจ ถูก 
โน สภา ว ธรรม (รูปธรรม และ นามธรรม) จน กระทั่ง 
ปล่อย วาง ความ ยดลึ อ สภา ว ธรรม ทั่ง ปวง ได้ ส์งก็ คือ 
ความ รู้ แจ้ง อริยสัจ 

อริยสัจ นิ ทุกข์ ทุกข์ คือ กาย เาบ ใจ หน้าที่ ต่อ ทุกข์ คือ การ รู้ 
ถ้า รู้ ทุกข์ แ จม แจง ก็เป็ นุ อัน ละ สทุทั ย แจ้ง นิโรธ 
เลึดั อริยมรรค ยึ๊น มา เมื่อ ใจ เข้า ถึ , ง ความ จริง 
ยอม รับ ความ จริง แล้ว มัน จะ โม่ ทุกข์ 


อริยสัจ เป็น ธรรมะ ที่ สำคัญ มาก เลย ลึก สังที่ สุด ถ้า ไม่ 
รู้ แจ้ง อริยสัจ ยุง ต้อง เวียน ว่าย ตาย เกด วน เวียน อยู่ ใน 
ความ ทุกข์ ไป เริอ ยๆ พ้น ไม่ ได้ หรอก 


โอ กาล'* เอง 1 ยอง สืรต ๑๒ 



ความ หก 1 ย์บี่ ยิ่ง ใทญ่ 'ยอง สํตว โลก คือ ว้'; ฏ วัก ‘สิ' ยอง กา ‘สิ เ, กิต กา ‘สิ ษ, ก่ กา ‘สิ เ, จีบ ษ, ล& กา ‘สิ ตาย 







อริยสัจ เป็น ความ จริง ยอง บรรดา พระ อริ ย เจ้า ทั้ง หลาย 
ตั้งแต่ พระ โสดาบัน ขึ้น ไป ท่าน เหล่า นี้ เห็น ความ จริง ยอง โลก 
ของ สิวิต ยอง จักรวาล 

หน้า ศ่ย อง ซาว พุทธ ต้อ หน้า นึ่ เรียน ฉะนั้น ซาว พุทธ 
เป็น นัก เรียน นะ เรา ต้อง เรียน ธรรมะ เทั้อ วัน หนึ่ง 
เรา จะ ไต้ รู้ แจ้ง ธรรมะ ยอง พระ อริ ย เจ้า เรา ก็ จะ เป็น 
ส่วน หนึ่ง ยอง พระ อริ ย เจ้า 


โอก' ไศห อง ยอง ชีวิต ๑๘ 



วิธี กๆ รสืก ษ ๆ ธรรมะ ออ งอ ๆวพุ ษธป ระ กอ , บ ด้วย การ พิง การ อ่า ‘น กๆ รพิ จาร ถสิา ไตร่ตรอง ^ละ กา ร่ฝืก ป ฏ , บ้ตเ ฟ้เท็ น จริง 








อ? ย สัจ ตัว ที่ หนึ่ง ฮ่อ ว่า ทุกข์ ทุกข์ ใน อ? ย สัจ แปล ว่า กาย กับ ใจ รูป กับ นาม 

เรา รู้สิก ไหม ว่า กาย เป็น ทุกข์ ใจ เป็น ทุกข์ เรา ไม่ เสีก หรอก เรา รู! เก ว่า กาย นี้ เป็น ทุกข์ บ้าง 

เป็น สุ? เบ้า ง จิต นี้ เป็น ทุกข์ บ้าง เป็น สุข บ้าง 


ตราบ ใด ที่ ยัง เห็น ว่า กาย นี้ ใจ นี้ เป็น ทุกข์ บ้าง 
เป็น สุข บ้าง มัน จะ ไม่ ยอม ปล่อย วาง ความ ยึด 
ถือ กาย ยึด ถือ ใจ หรอก เพราะ มัน ยัง มี ทาง เลี อก 
ที่ จะ ให้ กาย ให้ ใจ เป็น สุข ยัง รัก อยู่ ยัง หวง แหน 
อยู่ ยัง หา ทาง สัน รน ให้ กาย ให้ ใจ มี ความ สุขอยู่ 


เมื่อ ไม่ รู้ แจ้ง ใน ธรรมะ ซอง พระ อ? ย เจ้า ไม่ แจ้ง 
อ? ย สัจ ไม่ รู้ ว่า กาย กับ ใจ เป็น ตัว ทุกข์ จะ ไม่ 
สามารถ ปล่อย วาง ความ ยึด ถือ กาย ความ ยึด 
ถือ ใจ ได้ ยัง รัก มัน ยัง หวง แหน มัน 


โอ กๆ ศ' หอ ง' ซอง สิรต 9๖ 





ความ เกิด ความ แก่ ความ เจ็บ ไข้ ความ ตาย ความ พลัดพราก จาก ล่ง บี่รัก ความ ไม่ สม 1 นรา รถ 1 นา สัว' น แต่ เป็' น ทุกข้ 

กล่าว โดย ส รุน ฆันส์ & (กาย กับ ใจ} เป็' ผลัว ชุกข้ 






เมื่อ รก มัน หวง แหน มัน นะ สมุทัย ก็ จะ เกิด ขึ้น 
สมุทัย คือ ตัณหา หมาย ถีงค วาม อยาก 
อยาก อะไร อยาก ให้ กาย มี ความ สุฃ อยาก ให้ 
กาย พัน ทุกข์ อยาก ให้ จิต ใจ มี ความ สุฃ อยาก 
ให้ จิต ใจ พัน ทุกข์ นี่ ความ อยาก นี้ แหละ คือ 
ตัว ตัณหา 


ถ้า ตัณหา เกิด ขึ้น แล้ว อะไร จะ เกิด ขึ้น อีก มัน จะ 
เกิด ทุกข์ ซก ซ้อน ขึ้น ผา เนี้ อง ต้น นะ กาย กับ ใจ 
เป็น ตัว ทุกข์ อัน นี้ เรา ไม่ เห็น หรอก แต่ ว่า เบื้อง 
ปลาย นี่ ทันที ที่ เกิด ความ อยาก อยาก ให้ กาย 
ให้ ใจ เป็น สุฃ อยาก ให้ กาย ให้ ใจ พัน ทุกข์ จะ เกิด 
ความ ทุก ข์ขึ้น มา 


เมื่อ เกิด ความ อยาก ขึ้น เมื่อ ไร อี ตจะ ขึ้น รน เมื่อ นั้น เมื่อ อีต ขึ้น รน เมื่อ ไร จิต จะมึ ความ ทุกข์ 
ซํ้า ซ้อน ขึ้น มา กาย กับ ใจ เป็น ตัว ทุกข์ อยู่ แล้ว นะ พอ เกิด ตัณหา เกิด อุปาทาน คือ ความ ฮด ถือ 
ก็ เกิด ภพ คือ การ ขึ้น รน ทำ งาน ฃอง จิต ความ ทุกข์ ก็ จะ เกิด ชั้า ซ้อน ขึ้น ที่ จิต อีก ชั้น หนึ่ง 


โอก าศห องของ สิรต ๏ ๔ 





ความ ดิ้น ‘สิน เพื่อ ใ ห!, ต้มๆ เพื่อ ให้ คง อยู่ หวือ ให้ฬ น ไฝ (ตัณหา) นำ ให้ วง จวฃ อง ทุกฟ้ ดำเนิน ส่อ ไฝ ไม่ส์ น สุด 

ตัณหา จง เป็น ต้น เหตุ แพ่ง ทุก' ย (ล มุฟ้ ย) 







เฝือ ไฝ รู้ ทุกข์ นะ มัน ก็เ? เด สมุทัย จิต ใจ ก็ สิน รน ปรุง แต่ง 
นิโรธ ก็ ไฝ ปราก ฎ นิโรธ คือ นิพพาน นิพพาน คือ สภาวะ 
แง พ้น จาก ความ ปรุง แต่ง สภาวะ?} ง พ้น จาก ตัณหา 

สภาวะ ที่ พ้น จาก ความ ปรุง แต่ง ฝืสิอ เป็น ภาษา แยก ว่า 
วิ สังขาร สภาวะ ที่ พ้น จาก ตัณหา ฝ็สีอ ว่า วิราคะ อัน นี้ เป็น? เอ 
ยอง นิพพาน ทั้ง สิน เลย นะ เมื่อ จิต ยัง ดิ้นรน ค้น คว้า 
จิต ยัง มี ความ อยาก มี ความ ยึด สอ อยู่ นิพพาน ไฝ ปรากฏ 
ความ พ้น ทุกข์ ไฝ มี เพราะ ยัง วน เวียน ยึด ถือ ยัน ธอยู่ 


โอก ๆศฬ องของ ชีวิต ๒๐ 



เมื่อ ใด รู้ ตัว หุก ฟ้อ ฟาง เ ๗ เจ รง กีจะ ไฝ ยด มัน ไว้ ตัณหา ก็ จะ ตัน ไ!! ( 1 อง เก็ด ส/ไ าวะ หี่เรี อก ว้า ฉ โรธ 








ต่อ เฝ็อ ไร รู้ ทุกข์ แจ่ม แจ้ง สมุทัย ถูก ละ อัตโนมัติ 
นิโรธ แจ้ง อัตโนมัติ อริยมรรค ก็ เกิด อัตโนมัติ เลย 

พระ พุทธเจ้า ไม่ ได้ เพียง! เอก ว่า ให้ เรา รู้ แจ้ง อริยสัจ 
เท่า นั้น แต่ ท่านบอก ริสิศ่ จะ ทา ให้ เรา รู้ แจ้ง อริยสัจ ด้วย 
คือ ให้ รู้ ทุกข์ ทุกข์ คือ กาย กับ ใจ ถ้า รู้ ทุกข์ แจ่ม แจ้ง นะ 
สมุทัย ดับ เอง นิโรธ ปราก ฎ เอง อริยมรรค เกิด ฃึ้นเ อง 

หาก รู้ ทุกข์ แจ่ม แจ้ง ก็ เป็น อัน ท่า กิจฃ อง อริยสัจ ทั้ง ๔ 
เสร็จ สิน ใน ฃณะ เดียว กัน 


โอ กๆ ส หอ ง ยอง ซีรต ๒ ไอ 


สิฆฆ าสิฬ ป , ปะ 
(ดา' เชอ' บ) 



สืฆฆ าทิฏ เ 
(เห่ ข, ช อ , บ) 



สิฆฆ ฑ่ไฆ ฟ้ข ตะ 
(ทำ' เทร 9 าขช อบ) 


สืรฒ ารา จา 
(เจรจา ชอบ) 





สืขร ภ ฮา ชี ระ 
(เแข 9 ชีขช อบ) 




สิฆ ชก 3 ายา ฆะ 
(เห่ ขรช อบ} 


สิ ฆาฮิ 


สิฆช กฝ็ตํ 
(ระ ลิ ‘โ เชอ บ) 


สิฆช กสิ ชกธิ 
(^จิ ฅห่ข ชอบ) 


อริยมรรค คีอ บาง ดำเนิน เพี่อ ไ' ปส่ค วาม ดับ แพ่ง' ทุกฟ้ 'ชระ กอบ ดัวย องค์ ๘ 'ประ การ 


วิธี เทุก ฃที่ ท่าน สอน ก็ คือ การ เจริญ วิ บัส ส นาก มฟ้ฎ ฐาน 
คือ การ เห็น อย่าง วิเศษ คือ เห็น ความ จริง ของ กาย ของ ใจ 

ว่า เป็น ไตรลักษณ์ ไฝ เที่ยง ฑนอ ยูใม่ ได้ 

ไม ใช่ ตัว เรา บัง ตับ ไม่ ได้ 


โอ กๆ ส หอ &ฟ้ แร ต ๒๔ 




ฟ้งๆ ที่ 1 ค! ฆ 
ดีที่ สุด แสิ จ' นั๋ร; ๆ 


I 8* 


[๗ เ^ลา ข ไห โลภ 
สิจห ฆืภา รเ' ปล็่ย หแ' ปล ^ 


เ' ปีหไ 'ป ฅาฆ เหตุ ปึ^ ย 
ซี่^ ไฆ่สิ าฆา 5 ถๆป็ 9สื 'บฟ้ ญ ซา ได้ 


ไต ฐ สี 1 ? ไ ‘ษ ฝ 


ทุคฬั 


คู ภ 1 บี' ขสีห ไห่ ไห ค ฟ้ฮข่ 
ไห สภา หเดิ ฆ ได้ ตสิฮ ด ไ 4 ป 


อฟ้ฅ ตา 


ฟ้า ไ , ฆ ร'*;' น 
จิต ไข่ สงบ เลย 


เป้า หมาย ยอง การ เจริญ วิ!) สศ นา กัมมัฏฐาน คือ การ เห น ไตร สัก' ษ ณ์ย อง กาย ยอง ใจ 




บท เรียน ที่ พระ พุทธเจ้า สอน ให้ พวก เรา คืกษ านั่น มี ฅ บท คือ 

บท เรียน ที่ 9 ชั่อ ว่า สีลสิ ก ยา คือ เรียน ฟอง คืล หมา ยสืง ว่า ทำ อย่าง ไร จิต ยอง 
เรา จะ เป็น ธรรมดาๆ จิต ใจ ยอง เรา จะ ไฝ ถูก กิเลส ชั่ว หยาบ ครอบ งำ จน กระทั่ง 
ทำ ความ มีด ล้น ออก มา ทาง กาย ทาง วาจา 

ถ้า เรา มี สติ คอย รู้ ทัน จิ ต ใจ ย อง เรา อยู่ เรื่อยๆ กิเลส ครอบ งำ จิต ใจ ไม่ ได้ 
ไฝ มีด คืลห รอก เซน ถ้า เรา มี สติ เรื่อยๆ นะ ตาม อง เห็น รู!! จิต เรา ยินดี ยินร้าย 
ฃึ้น มา เรา รู้ ทัน ความ ยินดี ยินร้าย ก็ คือ อภิ ซฌา โทมนัส หรีอ ราคะ โทสะ นั่น เอง 
ก็ ครอบ งำ จิต ไม ใต้ จิต ก็ ไฝ ทำ มีด คืล 


พ^ะ ทุ ‘ฬ ธ เจ้า สอ ‘นอ ะ ไ๚ ๒๘ 



สีล สิกขา คอก า๚ฟิ กจ๊ต ให้ พับ จาก ก๊เ. ล สอ ย่าง หยาบ ชั่ง ครอบ งำ จบ ป วะ พก ต ชั่ว' หาง กายวาจา 








อย่าง เห็น สาว สวย นะ ซอ บ เฃา รัก เซา มี สติ รู้ ทัน จิต ของ ตัว เอง ว่า นี่มี ราคะ เกิด ขึ้น 
ราคะ จะ ดับ ไป ก็ ไม่ ไป หลอก ไป ลวง อะไร เยา แล้ว ไม่ ทำ ผิด ติล โกรธ เยา ขึ้น มา 
อยาก ฆ่า เซา มี สติ รู้ ทัน ลง ไป ที่โจ ของ ตัว เอง ที่ กำลัง โกรธ อยู่ พอ มี สติ รู้ ทัน นะ 
ความ โกรธ ก ครอบ งำ จิต ใจ ไม ได้ มัน ก็ ไม่ ฆ่า ใคร ไม่ ติ ใคร ไม่ ด่า ใคร 


ถ้า เรา มี สติ อยู่ ติล จะ เกิด ขึ้น จิต ใจ เรา จะ เป็น ปกติ ธรรมดา แด่ ถ้า ยัง ไม่ มีติล 
ที่ เกิด จาก การ สำรวม อินทรีย์ ที่ เรียก ว่า อินทรี ย ลัง ว รติ ล อย่า งนี้ก็ มีติล ธรรมดา 
ไป ก่อน ให้ ตั้งใจ รักษา ติล ๕ ติล ๘ ตาม โอกาส นะ 


ฉะนั้น สีล ถือ เป็น ปัจจัย ยอง สมาธิ 

เป็น พื้น ฐา น ทำ ให้ ทำ สมา ธิได้ ง่าย 


พระ 1 ^ พ ธเจ้ ๆ สอ , น อะไร 61๐ 


อา!, ฆสุฆิ จฉา ะท รา เ9 รฆณี 
[ข้อ ฅ 9ดเ9' ใเ' โก รสิ ะเ , ฆิค' โ ท , ฆ) 


อหิ' น' น 1 า ทา , นา เรร ฆณี 
[ข้อ เอ อา ร สือฑ 1๒ ย) 


ปา ฌ, าติป าฅา ฬ3 ฆณิ 
[ใ} ออ ฟ รเ อา 3 ฆ่าสื ฅ® 



ชุ® า รา , ทา ผร ฆ , ณี 
[ข้อ ๔ ฒเ, รา เอา ร ชุด!, ทจ) 


สุรา เฆร ย# ฬปฆ าหิฏ ฐาา เา เรร ฆณิ 
[ข้อ (ะ ^ ด!, ร้า เอา รดี่ฆ สุรา!, ฆ เย) 



กา ๚มี สติ หี่รู้หํ น กิเลส ย่อม ไม่ คูก กิเลส ค , ฮิอ , บ งำ และ ไม่ หำ ผิด ศล 


บท เรียน ที่ ๒ ส์อ ว่า จิต ตสิก ฃา ขึ้อมั นก็บ อก แล้ว ว่า เรียน เรื่อง จิต เรา จะ เรียน ให้ รู้ ความ จรีง 
ว่า จิต ซนิต ไหน เป็น กุศล จิดซ นิด ไหน เป็น อกุศล จิต ที่ เป็น กุศล กึมีห ลาย แบบ เป็น กุศล ทั่วๆ ไป 
ที่ อยู่ กับ โล ก หรี อ เป็น จิต ที่ เป็น กุ ศล ที่ ใช้ ทำ สมถะ หรีอ เป็ น จิต ที่ เป็น กุศล ที่ จะ ใช้ ทำ วิปั สส นา 
เรา ต้อง เรียน ไป จน กระทั่ง เรา รู้ ความ จรีง 

จิต ที่ เป็น มหา กุศล จิต ที่ ใช้ ทำ วิปัสสนา จริงๆ มัน จะ เป็น มหา กุศล ญาณ สัมปยุต 
คือ ประกอบ ด้วย ปัญญา อสัง ฃารี กัง คือ เกด ขึ้น เอง ต้อง เป็น จิต ที่ เกด เอง ถึง จะมื 
กัาสั งก ล้า 


พ ๆโะ ‘ทุ ‘ฬธ เจ้ๆ ศอ , นอ ะ ไ* ส ถ ๒ 



การ ฟิก จิต ให้ สา ผา รคมี สติ I พี ฆจิต หี่ผ็! เน กุศล ห รี ออ กุศล ไ, ดัเ, อง 










ฉะนั้น เรา ต้อง!! ปน ะ ต้อง เ1 ยน ว่า ทำ อย่าง ไร เรา จะ เกิด จิต? เงมึ กำลัง กุศล แก่ กล้า 
ทำ อย่าง ไร ส แจะ เกิด ไต้ เอง เรา ต้อง รู้ ว่า สติ เกิด จาก อะไร สติ เกิด จาก ถิร สัญญา 

แปล ว่า การที่ จิต จา สภา ว ธรรม ได้ แม่น ย่า 

ใน พระ อกิ ธรรม จะ บอกว่า การที่ จิต จำ สภา ว ธรรม (รูปธรรม นามธรรม) 

ได้ แม่น ย่า เป็น เหตุ ใกล้ ให้ เกิด สติ 


พรผเแธเฟั าฒ่^ า* ส ๔ 








รธีสิ กด ติ โด อก ๆรนั่ งศม ๆธิ น, ละ เดิน จงกรม 






หลวง พ่อ จะ สอน ให้ หัด ดู สภาวะ เซ่น 
ร่าง กาย เด! เอน ไหว คอย รู้สีก 
หายใจ ออก รู้สีก หายใจ เย้า รู้สีก 
ดู้รู้สื ก เหยียด เสีก พอง เสีก ยุบ รู้สีก 


พ๚ะ ทุ หอเ 4 ฯศ อ’ นอ ะไ๚ ฅไอ 



กาซ่ ลกค สกา วะ ของ กาย เช่น ตาม ‘เอม หายใจ เขา-ออก ตาม* เคา าม เคลื่อน ไหว ชอง ซ่า ง กาย 







เป็น สุฃ เป็น ทุกฃ์ เสีก โลภ โกรธ หลง สัน มา ไฝ โลภ ไม่ โกรธ ไฝ หลง สัน มา 
คอย เสีก ฐสีก อยู่ ใน กาย เสิก อยู่ ใน ใจ เสีก ไป เรื่อยๆ ที แรก ยัง ไฝ มี สติ หรอก 
คอย ตาม เสีก ไป เรื่อยๆ ตาม แป เรื่อย ร่าง กาย เคลื่อน ไหว นะ เผลอ เคลื่อน ไหว ไป ก่อน 
แล้ว เสีก ตัว อ้าว เมื่อกี้ เผลอ ไป เคลื่อน ไหว; โลภ ไป ก่อน แล้ว เสีก ตัว อ้าว เมื่อกี้ เผลอ 
ไป โลภ; ใจ ลอย ไป คิด ก่อน แล้ว เสีก ตัว เว่า เอ้ อ เมื่อกี้ หลง ไป คิด แล้ว 


พร ย ทุ' ฬธเ ๆ สอน อะไ 1 ร 61 ๘ 



การ เฝืก ดู ส, กาว 8 {‘ยอง จิต เ, ย่น ตาม รู้ ความ ไม่ สบาย กาย ไฝ สบาย ใจ ตาม รู้ ความ คิด ฟ้ง ย่าน 








การที่ จิต มัน เห็น ซํ้า แล้ว ฃํ้าอี ก ใน ที่ สุด มัน จะ จำ สภาวะ ได้ 
พ อ มัน จำ สภาวะ ใต้ นะ ต่ อ ไป สติ จะ เอีด เอง โดย ไม่ ต้อง ลูง ใจ ใฟ้เ อี ด 

สติ คือ ความ ระลึก ได้ ถึง ความ มี อยู่ ยอง กาย 

ระลึก ได้ ถึง ความ มี อยู่ ยอง ใจ 


พระ พ หธเ จัก สอ 4 นอฟ้ .ร ๔๐ 



สต จะ {.กิ ดเ! ■ผเ อง เพ* ฮิาะ จิต จำ ศ ภาวะ ไค้ แม่ , ผยำ 




สติ ที่ เกิด จาก การ จง ใจ ทำ ให้ 1กิ ด สติ อย่าง นี่ ใช้ ไม่ ได้ จริง ใน การทำ วิปส ส นา แต่ ใช้ ทำ สมถะ ได้ 
เซ่น เรา จะ รู้ ลม หายใจ เรา ก็ กำหนด จิต เอา ไว้ กับ ลม หายใจ ไม่ ให้ ลี มล ม หายใจ เลย เรา จะ ต 
ท้อง พอง ยุบ เรา กำหนด จิต จ่อ ลง ไป ที่ ท้อง ไม่ ให้ ลีมท้ อง เลย เรา จะ เดิน จงกรม ยก เท้า ย่าง เท้า 
เรา เอา สติ จ่อ ลง ไป ที่ เท้า ไม่ ซาด สติ เลย เท้า กระดิก กิ๊ก ๆๆ ๆ รู้ หมด จะ หยิบ ซวด นํ้านี่ กิ๊ก ๆๆ ๆ 
เห็น เห มีอน รูป การ์ตูน นะ เห็น รูป มัน ดับ วับๆ ๆๆ ไป ใจ มัน จ่อ อย่ที่ รูป นี่ สติ อย่าง นี่ จะ รู้สึก ว่า 
เกิด ได้ ทั้ง วัน พวก เรา สืมไ ปอ ย่าง หนึ่ง ว่า สติ หรีอ กุสล ที่ เกิด ซํ้าๆ ๆๆ ได้ นานๆ จะ เกิด ใน ฌาน จิต 
คีอ เกิด กับ จิต ที่ เพ่ง เท่า นั้น เอง ไม่ ใช้ สติ ที่ จะ ใช้ ทำ วิปืส ส นา อะไร หรอก 

สติ ที่ เกิด จาก การ กำหนด ไม ใช้ รฟ้ส ส นา ถ้า เรา กำหนด ใส่ ต้ว อารมณ์ (สิง ที่ ถูก รู) เนี่อ ไหร่ 
จะ เป็น สมถะ เรียก ว่า อา รัมม ณูปนิ ซ ฌาน ถ้า ฌึ่อใ ร เรา มี สติ เพ่ง ใส่ ตัว อารมณ์ เมื่อ นั้น เป็น 
สม ถกัม มัฎ ฐาน จำ เอา ไว้ นะ กระ ทั้ง การ เพ่ง รูป เพ่ง นาม ก็ เป็น สม ถ กัมมัฏฐาน ต้อง เห็น 
ไตรลักษณ์ ยอง รูป นาม สง จะ เป็น วิปีส ส นา 


พระ พท ธ!, จ้ๆ ลอน อ ะ ไร ๔๒ 



การ เจริญ ร , ซ ศ ลน ๆ นี่!, ฝคูก ต้อ- ฟ้ เช่น การ เอก จิต ไป จ่อ นี่ ฟ้อ' ฟิ การ เอก จิต ไ' ป จ่อ นี่เ ฟ้า 









การ จะ เห็น ไตรลักษณ์ ออ ง รูป นาม ได้ จิต จะ ต้อง ตั้ง มั่น ตัว นี่ [แหละ คือ ตัว ลัม มาสมา 0 
จิต ตั้ง มั่น เป็น ผู้ รู้ผู้ลู เท่า นั้น เอง 

วิธี ทำ ให้ เกิด สัมมา สมาธิ ทำ ได้ หลายอย่าง 

วิรีที่ หนึ่ง ท่า ฌาน จน สง ฌาน ที่ สอง พอ สง ฌาน ที่ สอง จิต มัน จะ ตั้ง มั่น ออก มา เป็น ผู้รู้ผู้ ดู 
ใน ทาง ตำรา จะ เรียก ว่า มี เอ โกฑิ ภาวะ คือ ภาวะ แห่ง ความ เป็น หนึ่ง คือ ภาวะ ฃอง จิต ผู้รู้ มั่น เอง 
จิต จะ ตั้ง ตัว รู้ ขึ้น มา พอ เรา ออก จาก ฌาน แล้ว นะ ตัว รู้นั้ ยัง ทรง อยู่ มัน จะ เห็น ทันที เลย ว่า 
ร่าง กาย ที่ ยีนเ คืน มั่ง นอน นั้ [ม ใช่ ตัว เรา เห็น ทันที เห็น ไหม เกิด ปัญญา ทันที เห็น ไตรลักษณ์ 
ทันที เลย ร่าง กาย ที่ เคลื่อน ไหวอยู่ นี่ มัน ไม ใช่ เรา หรอก มัน เป็น ลื่งที่ ถูก รู้ ถูกลู 

มี โค รรู้สื กว่า พัด นี่ [เป็น ตัว เรา ไหม (หลวง พ่อ ซพัต ให้ ดู) ไฝ มี เพราะ อะไร เพราะ มัน เป็น ยอง 
ถูก รู้ ถูกลู มัน อยู่ ห่างๆ นึก ออก ไหม 


พระ'^ นธเ 4ๆ สอน อะไร ๔๔ 



เ, มื่อ จิต ตั้ง มั่บคึ ง' ฮิะดั บบี่ผี เอ โก บิ กๆ วะ จะ!, ลด จิต ผู้รู้ กัน สิง 1 ฝคูก รู้ 









ส่วน ร่าง กาย เรา นิ่ ก้าจิ ตฃ องเรา ตั้ง มั่น ขึ้น มา เรา จะ รู้สีก ทันที ว่า ร่าง กายอยู่ ห่างๆ 
จิต มัน เพ กอ อก มา เรียก ว่า เพ กรู ป กับ นาม ออก จาก กัน 

การ แยก รูป กับ นาม ออก จาก กัน นิ่มืตั พ ท เฉพาะ เรียก ว่า นาม รูป ป! จ เฉท ญาณ 
ทันที ที่ เพ กอ อก ไป ใจ ตั้ง มั่น เป็น ผู้เผู้ ดู เห็น อยู่ ทันที เลย ว่า ร่าง กาย หายใจ จิต เป็น 
คน รู้ ร่าง กาย พอง ยุบ จิต เป็น คน รู้ ร่าง กาย! เนเ ดิน นั่ง นอน จิต เป็น คน รู้ ร่าง กาย 
เคลื่อน ไหว ร่าง กาย หยุด นิ่ง จิต เป็น คน รู้ มัน เพ กอ อก มา ต่าง หาก มัน จะ เกิด ปี ญญา 
ทันที เลย เห็น เลย ว่า ร่าง กาย นี้ I ม่ใซ่ ตัว เรา ร่าง กาย นี้ เป็น แค่ วัต ลุ เป็น แค่ ก้อน ธาตุ 
เห่า นั่น นี่ คือ การ เจ รีญปี ญญา เรียก ว่า ปัญญา สิ กฃา คือ บท เรียน ที่ ฅ 

ส่วน จิตกึ สัก ว่า รู้ สัก ว่า เห็น จะ เห็น เลย ว่า กิเลส มัน ผ่าน มา ผ่าน ไป เหมือน คน เดิน 
ผ่าน หน้า บ้าน ไป เห่า นั่น เอง ไผ่ เกี่ยว กับ เรา อย่าง นี้ มัน ผ่าน มา แวบ แล้ว หาย ไป เลย 
ผ่าน มา แล้ว ก็ ผ่าน ไป ไม่ เกี่ยว อะไร กับ เรา 


พระ พุ หฉเ จเๆ สอน อะไร ๙๖ 



การ เกิด จิต ผู้ รู้ จะ นำ ใท้ เห็น ส, กา พ ของ กาย และ ใจ ขึ่ง เป็น ผู้ ถูก รู้ แยก ออก จาก กัน เป็น คน ละ ส่วน (นาม รู' ป!] ริ จเ® น ญาณ) 


น 





รธิที่ สอง สำหรับ คน ที่ ทำ ฌา น ไม โดั ไม่ เป็นไร 
หัด รู้! เก ตัว ไป ฟอ ยๆ แล้ว เดี๋ยว วัน หนี้ ง มัน จะ 
เกิด สมาธิ ขึ้น มา สมาธิ ชนิด นี้ ขึ้อข ณิก สมาธิ 
ฃณิก สมาธิ คือ สมาธิ ชั่ว ฃณะ ฟัง ดู แล้ว สัก ก๊อก 
นะ กระจอกงอก ง่อย แหม ใครๆ ก๊อ ยาก ได้ 
อัปป นา สมาธิ แด่ ส่วน มาก ไม่ สืงอ้ 'ปป นา สมาธิ 
หรอก ฉะนั้น ถ้า เรา ทำ อัปป นา สมาธิ ไฝ ได้ ก๊ใฟ้ 
เรา นิ สติ ดู สิต ดู ใจ ของ เรา ไป เดี๋อ ย สิต ไหล ไป คิด 
ก๊รู้ สิต ไป เพ่ง ก๊! สิต มัน จะ ตั้ง มั่น ขึ้น มา 
มัน จะ ค่อยๆ แยก ตัว ออก จาก อารมณ์ 


เซ่น สิต มัน ใจ ลอย สิต มัน ไป คิด พอ เรา รู้ ทัน นะ 
สิต มัน ก๊ดี๋น ขึ้น มา แวบ หนี้ ง เรา จะ เห็น เลย ว่า ความ คิด 
นั้น เป็น อีก สิง หนี้ ง ไม่ ใช่ สิต สิต มัน โลภ ขึ้น มา พอ เรา นิ 
สติ! ว่า สิต โลภ เรา จะ เห็น เลย ว่า ความ โลภ เป็น อีก 
สิง หนี้ ง ไม่ ใช่ สิต แยก ออก จาก กัน นะ เรา โกรธ ขึ้น มา 
พอ เรา นิ สติ! ทัน ป็บ เรา จะ เห็น เลย ว่า ความ โกรธ 
เป็น อีก สิง หนี้ ง ขึ้ง ไฝ ใช่ สิต นี้ มัน แยก ออก มา 
สิต ขึ้ง เป็น ผู้! อารมณ์ มัน จะ ตั้ง ขึ้น มา แต่ มัน อยู่ 
ชั่ว ขณะ นะ เดี๋ยว มันก๊ ไหล ไป อีก ไม่ เหมือน คน ที่ 
ทรง ณาน จะ อยู่ นาน 


ฝ เรา ฝ็ สมาธิ ซฉด ส์แห ละ พอ แล้ว แต่ ถ้า ใคร มี บุญ วาสนา ฑำอั ป ป นา สมาธิ ไต้ ก็ ทำ 
ถ้า ทำ ไม่ ไต้ ก็ อย่า ฝืน มัน จะ กลาย เป็น อัปลักษณ์ สมาธิ 


พ ซะ ทุน ธเ, มัว สอ นอ ะ ไซ ๔๔ 
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ยเผิ ก สมาธิ คือ กา , รมี จิต ตั๊งมั่ น , ยั่ว ยณะ ใน ฃณะ มี่ ระลึก รู้ กาย ใจ เป็น สมา ธิเนึ้ อง ต้น สำหรับ บุคคล ธรรม คา มี่' ว ไ' ป 





พระ พุทธเจ้า ท่าน สอน ว่า “ดูกร ภิกษุ ทั้ง หลาย ปุลุ ซน ที่ ไม่ ได้ สดับ 
(หมา ยถืง คน ที่ ไฝ ได้ ฟัง ธรรม ซอง ท่าน หริ อ ของ พระ อริ ย เจ้า) 

สามารถ เห็น ว่า กาย ไฝ ใช่ ตัว เรา แต ไฝ สา มารถ เห็น ว่า จิต ไม่ ใซ่ดั ว เรา " 

มีแต่ คำ สอน ใน อริ ย วินัย ใน ธรรมะ ของ ท่าน นี้ เท่า นั้น ที่ ท่า ให้ เห็น ว่า จิต 
ไม่ ใซ่ ตัว เรา ได้ เพราะ การที่ จะ เห็น ว่า จิต ไม่ ใช่ ตัว เรา นี่ ยาก เนื่อง จาก 
เรา ยึด ถือ มา นาน เรา สำคัญ มั่น หมาย มา นาน ว่า จิต เป็น ตัว เรา 

พวก เรา ลอง วัด ใจ ตัว เองอย่าง สิ อสัตย์ นะ ลอง วัด ใจ ตัว เอง ดู เรา รู้! เก 
ไหม ว่า ร่าง กาย นี้ มัน เปลี่ยน แปลง ใ , ป เรื่อยๆ ร่าง กาย ของ เรา เดี๋ยว นี้ กับ 
ร่าง กาย ซอง เรา ตอน เด็กๆ นี่ คน ละ คน กัน รู้สีกั ไหม มัน ไม่ เหมือน เดิม นะ 
ร่าง กาย ซอง เรา เดี๋ยว นี้ กับ ตอน วัย รุ่น ก็ ไม่ เหมือน กัน ใช่ ไหม ถ้า อายุ 
ซ นาด หลวง พ่อ ร่าง กาย สมัย กลางๆ คน กับ ตอน นี้ 1 ! ม' เหมือน กัน แล้ว 
นี่ เรา รู้ ได้ ร่าง กาย มัน ไม่ เหมือน เดิม 


พระ ทุ พธเ 4ๆ สอ , แอ ะใร ๕๐ 



กา ■สิ!, 1 ห็น กาย ไม ใช่ เรา ง่ายกว่า กา ‘สิ*,' ห็น จิต ไม ใช่!,* สิา เพราะ ความ ไม่ คง พี่ ยอ' ฝ็ร่า 'ร กาย เห็น ได้ ซัด เจน กว่า 





แด่ เรา รู้สีก ไหม ว่า ใน ร่าง กาย ที่ แปร ป รวน นี้ มี ความ รู้สีก ว่า มี เรา อยู่ คน หนึ่ง 

เรา คน นี้ กับ เรา ตอน เด็ก 0 ! ยัง เป็น เรา คน เดิม นี่ เรา จะ สำคัญ มั่น หมาย ว่า 

มี เรา อยู่ คน หนึ่ง มั่น คือ เรา สำคัญ ว่า จิต คือ คัว เรา ยัน นี้ แหละ จิต เป็น เรา อยู่ 

ยาก มาก ที่ จะ เห็น ว่า จิต นี้!, ม่โส่ เรา ถ้า เมีอ ใด เห็น และ ยอม รับ ด้วย ปี ญญา ว่า จิต ไม ใส่ เรา 

วัน นั้น จะ ได้ พระ โสดาบัน จำ เอา ไว้ นะ 

วิธี ที่ จะ ให้ เห็น ว่า จิต ไม ใส่ เรา นะ รู้สีก คัว เรื่อยๆ ก่อน เห็น กาย ไฝ ใส่ เรา เห็น 
เวทนา (ความ สุข ความ ทุก ย ความ เฉยๆ) ไม ใส่ เรา เห็น จิต ต สังขาร คือ กุศล 
และ อกุศล ทั้ง หลาย ไม่ ใส่ คัว เรา เป็น ของ ถูก รู้ ลูก ดู ทั้ง หมด เลย ต่อ มา สังเกต จิต ใจ 
ไม่ ต้อง รับ สังเกต นะ ฟัง หลวง ฟฮ พูด แล้ว วัน หนึ่ง จิต มัน จะ ไป สังเกต เอง 
อ ปา ไป จง ใจ สังเกต ถ้า จง ใจ ดู จะ ไม่ เจอ ค่อยๆ รู้สีก ไป เที่ยว จิต ก็ เป็น ผู้! [ซ เหม 
เที่ยว จิต ก็ เป็น ผู้ คิด รู้สีก ไหม ต้อง หัด รู้ คัว จน ชา นา ญ นะ จะ รู้จัก ว่า อ้อ 
นี่ จิต มัน รู้ ชน มา แล้ว เที่ยว จิต มัน ก็ หลง ไป คิด เที่ยว จิต มัน ก็รู้ เที่ยว จิต มัน ก็ 
หลง ไป คิด นี่ฝ็ก อย่าง นี้ บ่อยๆ ต่อ ไป เรา จะ เห็น ว่า จิต นี้ มัน ไฝ เที่ยง 


พระ ทุน ธเ, จ้า สอน อะไร *๒ 
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วิธี การ มี่ จะ เหีม ว่า จิต ไม ใช่ เรา เริ่ม จาก การ ค่อยๆ เทีม ว่า ว่า' ร กาย ไม ใช่ เรา เรม มา ไม ใช่ เรา 
จิต ตสํง ยา รตีอ คราม คิด ปรุง แต่ง ไม่ ใช่ เรา แต่ เปีม สิง มี่ ถูก รู้ ถูก ดูมั๊ , ง ท มด 


แรกๆ ก็ แค่ รัสีก ตัว เอา ไว้ ร่าง กาย เคลื่อน ไหว คอย ร้สิก จิต ใจ เคลื่อน โหว คอย ร้สีก อ้น นี้ จะ ทำ ให้ เกิด สติ 
อต โน มติ จิต ม™ จา ^ สภาว^ ยอง ราง กาย ฃอ^ 

คอย รู้สีก จิต ใจ เคลื่อน ไหว คอย ร้สีก พอ สติ จริงๆ เจิด ขึ้น มา เอง นี่ จิต มัน จะ ตั้ง มั่น อัตโนมัติ 
ตั้ง มั่น ขึ้น มา ชั่ว ฃณะ พอ จิต มัน ตั้ง มั่น ชั่ว ขณะ จะ มี ความ เสีก ว่า ร่าง กายอยู่ ห่างๆ จิตอยู่ ห่างๆ จิต กับ 
ร่าง กาย ห่าง กัน จิต กับ เวทนา อยู่ ห่างๆ กัน จิต กับ สังขาร เซ่น ความ โลภ ความ โกรธ ความ หลง 
อยู่ ห่างๆ กัน 

เรา อย่า ไป คิด ว่า จิต มีดวง เดียว เที่ยว วิ่ง โป วิ่ง มา ที่ จริง จิต เกิด ดับ สิบ เนื่อง กัน อย่าง รวด เร็ว จน เกิด 
ภาพลวง ตา ว่า จิต มีดวง เดียว เที่ยว วิ่ง ไป วิ่ง มา เหมือน ภาพ กา ร่ดูน ขึ้ง แต่ ละ ภาพ ไฝมื ความ เคลื่อน ไหว 
แต่ พอ ภาพ เจิด ตับ สืบ เนื่อง กัน อย่าง รวด เร็ว จึง เกิด ภาพลวง ตา ว่า ตัว กา ร่ตูน เคลื่อน ไหว ได้ 

ความ จริง จิต นั้น เกิด ตับ ตลอด เวลา จิต ไฝ ได้ เที่ยง นะ ใน ขณะ ที่ พวก เรา เห็น ว่า จิต เที่ยง จิต ของ เรา 
วันนี้ กับ จิต ของ เรา ตอน เด็กๆ ยัง เป็น คน เดิม อยู่ เลย จิต ของ เรา วันนี้ กับ จิต อ หน้า ก็ คน เดิม อีก 
จิต ของ เรา เดี๋ยว นี้ กับ ชาติ หน้า ก็ คน เดิม อีก ฉะนั้น บาง คน เลย ด้อง เต! ยม เสบียง ไว้ เลี้ยง ตัว เพราะ ว่า 
มัน เป็น คน เติม แต่ ก็ ต้อง เลี้ยง นะ ไฝ ใซ่ บอกว่า ไฝ ต้อง ทำ ความ ดี 


พร ชทุห ธ เ^ ๆ สอน อะไร ๕๔ 
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จิต เกิด สับ สืบ เนื่อง กัน อย่าง ววด เวีว ทำ ใ ฟ้เท็ น ว่า จิต มี ตวง เดียว บี่ดำ เนิน ไ' ปเวื่ อ ยๆ (เป็น ยอง เบี่ยง) 

ใน สัก ษ ณะ เดียว กับ 1 กา พกา ซ์ตูน บี่ดู เท มีอน เคลื่อน I ห วได้ 














คอย ผิก ไป นะ วัน หนึ่ง ก็ จะ เห็น เลย ว่า ร่าง กาย นี้!, ม ใส่ ตัว เรา เวทนา ดิอค วาม สุฃค วาม ทุก ฃไม ใส่ เรา 
จิต ต ลัง ฃาร ไม ใส่ เรา ตัว จิตแ ฑัๆที่ เป็น ผู้รู้ นะ เดี๋ยว ก็ เป็น ผู้รู้ เดี๋ยว ก็ เป็น ผู้ หลง เกิต ตับ เปลี่ยน แปลง ไป 
ไม ใส่ ตัว เรา ที่ เที่ยงๆ หรอก ตัว เรา ที่เที่ ยง 1 ๆ ไม่ มี 

วัน ใด ที่ จิต มัน เดิน ปัญญา แก่ รอบ ถึง ซน าดนี้ แล้ว จิต มัน จะ รวม เย้า อัปป นา สมาธิ รวม เอง นะ 
แล้ว เกิด อริยมรรค ฃี้น โสดา ปัตติ มรรค จะ ตัด ความ เห็น ผิด ว่า มี ตัว เรา ออก ไป พอ ถอย ออก มา จาก 
โสดา 1 ปิตดิ มรรค โสดา ปีตดิ ผล แล้วกลับ มาดี๋ โลก มนุษย์ นี่ เวลา เรา ดู เย้า มา ใน จิต ใจ ตัว เอง จะ ไม่ มี 
แม้ แต่ เงา ซอง ความ รู้สีก ว่า มี ตัว เรา เงา ก็ ไม่ มีน ะ ถ้า ฃาด ด้วย อริยมรรค แล้ว จะ ใฝมี ความ รู้สืก 
เป็น ตัว เรา โผล่ ฃี้น มา อีก เลย 

ผู้ ใด เห็น ว่า กาย ไม ใส่ เรา จิต ใจ ไม่ ใส่ เรา ตัว เรา ไม่ มี นั่น แหละ ดิอภู มี ธรรม ซอง พระ โสดาบัน 

ถัด จาก นั่น ก็ มา รู้ กาย รู้ ใจ ต่อ ไป อีก พระ โสดาบัน กับ ปุลุ ซน ก็ ภาวนา อย่าง เดียว กัน นั่น แหละ 
คีอรู้ กาย รู้ ใจ เรื่อยๆ ไป รู้ ไป อีก รู้ซํ้า แล้ว ซํ้า อีก จน วัน หนึ่ง มัน รู้ แจ้ง ลึก นี้งฃี้ น มา อีก กิเลส ตัณหา 
ก็ อ่อน กำลัง ลง ไป เรียก ว่า พระ สกิทาคามี 


พ ซะ 1 ทุ ทอ ฟ่ โๆส อ , ผ อะไร & ๖ 



การ ประจักษ์ แจัง ว่า กาย และ จิต หรือ รูป และ นาม ไม โซ่ เรา เป็น การ ก้าว เย้า! [ความ เป็น อริยบุคคล อั้น แรก คือ พระ โสดา ‘มัน 







รู้ ลง ไป สิก ใน กาย ใน ใจ นะ สติ ปัญญา มัน 
จะ ยม วด เย้า มา เรียน รู้ กาย เป็น หลัก เลย 
รู้ ลง ไป รู้ ลง ไป กาย มัน ของ หยาบ มัน ดู ง่าย 
ดู ไปๆ แล้ว ก็ ละ ง่าย จะ เห็น เลย ว่า กาย นี้ 
มัน เป็น ตัว ทุก ข ล้วนๆ วัน โด ที่ เห็น ว่า กาย 
เป็น ตัว ทุก ข ล้วนๆ ก็ หมด ความ ยตถ้ อ กาย 
ก็ จะ หมด ความ กลุ้ม ใจ เพราะ ต้อง กระทบ 
อารมณ์ ทาง กาย กระทั่ง กาย เรา ยัง ไม่ 
ยึด ถือ เลย เซา จะ ไป ยึด ถือ อารมณ์ ที่ กระทบ 
ทาง กาย ทำไม ที่ เรา ฮดถ้ อ ร่าง กายอยู่ 
เพราะ ว่า ร่าง กาย นี้ เป็น ย่อง ทาง ให้ เรา 
กระทบ อารมณ์ ที่ น่า เพ สิด เพ สิน 


อย่าง เรา มี ตา อยู่ ใซใ ห ม เรา ก็ ได้ ดู รูป สวยๆ 
อย่าง มีห ก็!, ด้ฟัง เสียง ไพเราะ ๆ เสียง ดีๆ 
อย่าง มี จมูก ได้ กลิ่น หอม อยู่ นี่ เรา รัก ร่าง กาย 
เพราะ มัน เอา ของ ดี มา ให้ เรา เรา รู้สีก ว่า 
มัน ดี แต่ ถ้า วัน หนี่ง เรา เห็น กาย นื้ทุก ซ ล้วนๆ 
เลย เรา ก็ จะ ไฝ หลง ไป ใน รูป เสียง กลิ่น รส 
โผฏฐัพพะ ที่ มากระ ทบ ตามู จมูก สิน กาย นี่ 
สิต มัน จะ ไม่ มี ความ ยินดี ไฝ มีค วา มอน ร้าย 
มัน พัน จาก ความ ยินดี ยินร้าย ใน รูป เสียง 
กลิ่น รส โผฏฐัพพะ เรียก ว่า มัน พัน จาก กาม 
และ ปฏิฆะ พระ อนาคามี ละ กาม และ ปฏิฆะ 
ได้ เพราะ ไฝ ฮด กาย หมด ความ ฮด กาย เพราะ 
เห็น ความ จรีง ว่า กาย นี้ ทุกข์ ล้วนๆ เห็น อย่าง นี้ 


อย่าง ไร ก ตาม นัก ปฏิบัติ ที่ ย่าน าญโ นก ารดู จิต สามารถ มี สติ ตาม รู้ จิต จน เห็น ความ จรีง ว่า 

เมื่อ ใด สิต มี ความ อยาก เมื่อ' ใด สิต มี ความ ยิดเ ไ อ อารมณ์ ต่างๆ เมื่อ นั้น สิต จะ ทุกข์ 

เมื่อ ใด จิต พ้น จาก ความ อยาก และ ความ ยึต ถือ อารมณ์ สิต จะ ไฝ ทุกข์ พอ เห็น แจ้งอย่าง นี้ 

สิต ก็ ไฝ ฮด รี! อ ใน กาย และ กามคุณ อารมณ์ สิต พ้น จาก กาม และ ปฏิฆะ เป็น พระ อนาคามี ได้ ฟ นก , น 


พ'' 387 พุทธ เจ ๆ สอน 08 1* 9 ® ๘ 



6,มื่ อเ, ห็นค วาม จร๊ง ร่า กาย ผ็! เนทุ กฟ้ ล้วนๆ ก็ จะ ทมต ความ ยดถ อ กาย ทมต ความ ทลง่ เท ล่เน กามคุณ 
เ*, ละ พ้น จาก ความ ยินดี ยิน ว้าย ใน อา ‘ส้ม ณ ‘ส่ก ระ ท ‘บ ทาง กาย อัน!, ป็น. กมิ ธรรม 1 ยอง พระ อนาคามี 






ทีนั้พ อสืก จน สง ขั้น พระ อนาคามี สมา ซีจ ะ บ , I บูร ณ จิต ตั้ง มั่น เด่น ดวง อยู่ ทง วัน เลย จะ รู้สีก 
ว่า ตัว ผู้! นี่ แหละ เป็น ของ ดี ของ วิเศษ เป็น ทื่พี่ง ทื่อ าตัย ถ้า เรา อยู่ กับ ตัว ผู้รู้นี่ เรา โม่ ทุกข์ ถ้า เรา เป็น 
ตัว ผู้ หลง เมื่อ ไร ถึง จะ ทุกข์ ฉะนั้น จิต นิติ นะ จิต ตัว ผู้! นี่ดี ใจ มัน จะ ฮดตั วดี นี่ ไว้ ไฝ ปล่อย วาง จิต 
ต่อ เมื่อ วัน ใด มี สติ ปัญญา แก่ รอบ จริงๆ เห็น ว่า ตัว จิต นั้น แหละ กลาย เป็น ตัว ทุกข์ ให้ เรา ดู มัน พลิก 
ฃอง มัน เอง นะ มัน พลิก ให้ เรา ด เอง 


อยู่ๆ จะ ไป นึก เอา ว่า ตัว จิต ผู้! เป็น ตัว ทุกข์ มัน 
นึก โม่ ออก หรอก เพราะ โม่ เคย เห็น ต้อง มี สติ 
มีปัญ ญาเ ๓ กล้า พอ มัน จะ พลิก ตัว ให้ ดู ว่า 
มัน ทุกข์ ล้วนๆ โม่ มีอะ โร ทุกข์ เท่า นั้อีก แล้ว 
อย่าง บาง คน บอกว่า อก ฬก ทุกข์ มาก ตัว จิต 
ผู้! นี่ ถึง ไม่ อก หัก มัน ก็ ทุกข์ มัน ทุกข์ ยิ่ง กว่า นั้น 
อีก มัน ทุกข์ จน เรา มี ความ รู้สืก ว่า ถ้า เรา เมัน 
ต่อ ไป เรา จะ ตาย แล้ว อก หัก เฉยๆ เรา! ว่า 
อก หัก โม่ ตาย นะ อก หัก แล้ว กำลัง กลุ้ม ใจ อยู่ 


เสืย อก เสิ ย' ใจ อยู่ ถ้า เรา! ว่า เสืย อก เสิย ใจ อยู่ 
หาย เลย แต่ ตัว ผู้รู้ เวลา มัน กลาย เป็น ตัว ทุกข์ 
ใหัดู นี่ ยิ่ง! มัน ยิ่ง ทุกข์ ยิ่ง! มัน ยิ่ง ทุกข์ ทุกข์ 
มาก ขั้น เริอ ยๆ ทุกข์ เห มีอน จะ ตาย เลย ทุกข์ 
เห มีอน โม่ ตาย ก็ บ้า นี่ ใจ มัน ต้อง เห็น ทุกข์ นะ 
สง จะ ยอม วาง ผู้ทื่ ปล่อย วาง จิต โต้ เริย กว่า 
พระ อร หัน ต ครู บา อา จาร ยสืง บอกว่า นิพพาน 
อยู่ ฟาก ตาย โม่ ภาวนา กัน จน สง ซีด สุด จริงๆ 
โม่ ยอม ปล่อย วาง จิต หรอก เพราะ เรา หวง 


พร 3 ? ทุหธ เตัๆ สอน อะไร ๖0 




เมื่อ , ประ จัก ๆ^' าหั้ง กาย ผ, ละ จิตเ 1 ?) ‘น ตัว , หกฟ้ กีจะ ปล่อย วาง ความ ยดมั่ 'น ถือ มั่ม์เ 'นก ายเ 1 เละ จิต 

หำ ให้ จิตเ ฟ้า ล่ค วาม ว่าง จาก กิเลส คือ พระ อร ห้มตั 







ถ้า เรา จะ ทำ วิปัสสนา ให้ ถูก ต้อง สัน แรก เรา ต้อง รู้สีก กาย รู้สีก ใจ ให้ ได้ ก่อน เพราะ วิปัสสนา คือ 
"การ มี สติ รู้ กาย รู้ ใจ ตาม ความ เป็น จ วิง ลง เป็น ปัจชุ บัน” ต้อง รู้สีก กาย รู้สีก ใจ ให้ เป็น 
สัน ที่ สอง "ต้อง สามารถ ปล่อย ให้ กาย ให้ ใจ เยา ทำ งาน แสดง ไตรลักษณ์ ได้" 

การ หัด ให้ มี สติ ก็ คือ หด รู้สีก ตัว สัต รู ยอง ความ รู้สีก ตัว ก็ คือ ความ หลง ความ เผลอ นั้น แหละ 
เผลอ ไป รู้ เผลอ ไป ฟัง เผลอ ไป ติด (คือ ยาด สติ) สัต รู อีกอ ย่าง หที่ง ก็ คือ การ เพ่ง ร่าง กาย เพ่ง จิต ใจ 
(คือ บัง ตับ กาย บังคับ ใจ) ส์ง ทำ ให้ กาย ใจ ถูก แทรก แซง และ แสดง ไตรลักษณ์ ให้ เห็น ได้ ยาก 

ถ้า ฟ้อ ไร เรา รู้ ทน จิต ใจ ยอง ตัว เอง เรา ก็ จะ ไม่ หลง ไป อยู่ ใน โลก ยอง ความ ติด เรา จะ ตื่น สัน มา 
ส์ง เป็น ด้น ทาง ที่ จะ ทำ ให้ เรา เดิน วิปัสสนา ได้ 


พอ ตื่น สัน มา แล้ว ก็มี เงื่อน ไซ อีกอ ย่าง เดียว เท่า นั้น เอง คือ มี จิต ที่ ดง มน เป็น สัมมา สมาธิ สัน มา เรา จะ เห็น กาย 
ตาม ความ เป็น จ วิง เห็น จิต ใจ ตาม ความ เป็น จ วิง คือ เห็น ไตรลักษณ์ ได้ ทำ วิปัสสนา หรือ เจริญ ปัญญา ใต้ 

ความ ตื่น ที่ ง ทำ ให้ เรา หลุด ออก จาก โลก ยอง ความ ติด เรา หลุด ออก จาก โลก ซอง ความ ฝืน 
แล้ว มา อยู่ ใน โลก ยอง ความ เป็น จ วิง ได้ นี่จิง เป็น ต้น ทาง ยอง การ เจ วิญ ปัญญา 


ร ธีเ, จริญ รป้ศ สน ๆ ไ 00โ 



หาย ใ. จถํ 


ขั้น สัน 1 ยอง การ เจริญ ร , ปีสส นา คือ การ!^ กรู้สื กก าฅรู้ สัก ใจ นี่ 1 ปรากฏ ใน ป้จจุ บัน ย ณ ะ 





ส่ง ที่ผู้ ปฏิบัติ ส่วน หนึ่ง ขาด อย่าง แสน สาหัส เลย นะ คือ สัมมา สมาธิ ส่วน ใหญ่ เรา ไม่ มี สัมมา สมาธิ 
ผี แต่ มิจฉา สมาธิ แล้ว แยก ไม่ ออก ด้วย ว่า อะไร คือ สัมมา สมาธิ กับ มิจฉา สมาธิ ถ้า ไม่ มิ สัมมา สมาธิ 
จะ ไฝ มี ปัญญา เห็น ไตรลักษณ์ จำ ไว้ นะ ใน พระ อกิ ธรรม สอน เอา ไว้ ว่า "สัมมา สมาธิ เป็น เหตุ ใกล้ 
ใฟ้ เกิด ปัญญา” 

1! ญญา คือ การ เห็น กาย เห็น ใจ เป็น ไตร ลักษณ์" สัมมา สมาธิ ไม่ เหมือน มิจฉา สมาธิ จิต ทุกๆ 
ดวง มิ สมาธิ จำ เอา ไว้ นะ กระทั่ง จิต อก ศลก็ มิ สมาธิ นะ แต่ สัมมา สมา ธินึ่ เกิด ยาก ที่ สุด 
ทำ อย่าง ไร จิต ของ เรา จะ ตั้ง มั่น จิต ซอง คน ส่วน ใหญ่ ที่ ว่า มิ สมา ธิน่ะ เป็น จิต ที่ เข้า ไป ตั้ง แซ่ อยู่ ที่ ตัว 
อารมณ์ (ส่ง ที่ ถูก!) ไม่ ใส่ ตั้ง มั่น ใน การ! อารมณ์ 

ยก ตัวอย่าง เล้า พวก เรา ด พระ พุทธ รูป ตั้งใจ ดู นะ ตั้งใจ ดู รูสีก จด จ่อ อยู่ ที่ พระ แล้ว! สีก ไหม ว่า ใจ เรา 
ไหล ไป อยู่ ที่ พระ เรา ดู พระ! เรื่อ งใซ ไห ม เรา มิสติ สติ เรา จับ อยู่ ที่ พระ ใจ เรา มิ สมาธิ ใจ เรา ไป แซ่ อยู่ ที่ พระ 
อย่าง นี้ เรียก ว่า ไม่ มิ สัมมา สมาธิ เวลา ที่ เรา มิ มิจฉา สมาธิ จิต มัน จะ เค ส่อน ไป จิต มัน จะ ไหล ลง ไป นึ่ง ๆ 
อยู่ ที่ อารมณ์ อัน ใด อัน หนึ่ง 

เพราะ ฉะนั้น เวลา! ลม หายใจ จิต จะ ไหล ไป อยู่ ที่ ลม หายใจ ไป! ท้อง พอง ยุบ จิต ไหล ไป อยู่ ที่ ท้อง 
ไป เดิน จงกรม ยก เท้า ย่าง เท้า จิดไ หล ไป อยู่ ที่ เท้า ขยับ มิอ ท่า จังหวะ เคลื่อน ไหว 
จิต ไหล ไป อยู่ ที่มิอ นึ่จิต หลง ไป จิต ไหล ไป อย่าง นี้ เรียก ว่า มิจฉา สมาธิ จะ ไม่ เกิด ปัญญา 
เกิด แต่ สมถะ มิ แต่ สมถะ นะ นึ่ง ๆ ไป ได้ อย่าง นั้น แหละ 


วธีเ จ ริ ญวิป้ ศศ ‘ฆๆ ๖๖ 



ลัมม ๆ ลมๆ ธิ เป็น เหตุ ใ กล ให้ เกิด' ปีญญ ๆ อัน ห้า ให้ เห็น ไตรลักษณ์ ของ กๆ ข ของ ใจ 











หน้าที่ ยอง เรา ก็คีอ พยายาม เสิก ตัว ไป อาจ จะ มี เครื่อง อยู่ อะไร สัก อัน ห นี่ง ถ้า เรา ไม่ ได้ ติด เพ่ง รุนแรง มา ก่อน นะ 
I อะไร สัก อย่าง สัน มา เป็น ตัว ตั้ง (วิหารธรรม) เซ่น พุฑโ ธ หธิอ อา นา ปาน สติ สมมุติ ว่า บาง คน ท่อง พุ ฑโธ 
เอา พุทโ ธ เป็น ตัว ตั้ง พุทโ ธ แล้ว ไม่ ใซ่ บัง ตับ จิดใ ห! ปอ ยู่ที่พุ ฑโธ พุทโ ธ แล้ว จิต ไป อยู่ ที่พุท โธนี่ ก็เ จิต หนี้! ปที่อื่ นก็เ 
พุทโ ธ แล้ว ก็เฑ้ น จิต เห็น จิต หนี้! ปหน้ มา เห็น จิต สุข จิต ทุก ข จิต ติ จิต ร้าย พุฑโ ธ เอา ไว้ เป็น ตัว ตั้ง เที่อ จะ ดู จิต 


ที นี้ จะ เกิด ปัญญา จิต ต้อง ตั้ง มั่น สัน มา ต้อง แนี้ อเ ตัว อยู่ 

เป็น คน ดู ไม่ เผลอ ไป ไม่ ไหล ไป ตั้ง มั่น อยู่ 

แต่ มี เงื่อนไข ต้อง ตั้ง มั่น อย่าง สบาย ด้วย ตั้ง มั่น แบบ เบาๆ 

แบบ อ่อน โยน แบบ คล่อง แค ส่วว่ อง ไว 

แบบ ไม่ ได้ ถูก กิเลส ครอบ งำ ถ้า ตั้ง แบบ แข็งๆ นี้! ผ่ใซ่ 

ตั้ง แล้ว หนักๆ นี้! มใซ่ ตั้ง แล้ว เคร้ ยดๆ นี้! ม่ใซ่ 

จิต ที่ เป็น สัมมา สมาธิ มี ความ เบา มี ความ นุ่ม นวล อ่อน โยน 
มี ความ คล่อง แค ล่วว่ อง ไว มี ความ ส์อต รง ใน การ เอา รม ณทั้ง หลาย 

ความ โลภ เกั้ต สัน ก็ เห็น ความ โลภ เกิด สัน เห็น เหมือน กับ 

คน เติน ผ่าน หน้า บ้าน ความ โกรธ เกิด สัน นะ เห็น ความ โกรธ ผ่าน มา 

เหมือน คน เดิน ผ่าน หน้า บ้าน เห็น ใจ ลอย ไป 

ดู เหมือน เห็น คน ส์น ใจ ลอย ใจ มัน แค่ ตั้ง มั่น เป็น คน ตาม เตา มดู เรื่อยๆ 

มัน เอ ย่าง สบายๆ เอ ย่าง มี ความ สุข 


รอีเ 1 จ 5 เญร 'อ ส* เนา ^๔ 





การ มี วิหารธรรม (เครื่อง อยู่) เซ่น คำ บริกรรม หรือ อา นา' ปาน สติ เพื่อ ให้ มี สติ รู้ ตัว แบบ ไม่ เพ่ง จ้อง (ถ้า® เาค สติ ก็ จะ ลืม วิหารธรรม) 
จน จิต เกิด สัมมา สมาธิ มี สัก ษ อ, {ะ ตั้ง มั่น แบบ โ , ปร่ง เบา คล่อง แคล้ว จิง เห็น ส์งบี่ เกิด กับ กาย แสะ ใจ อย่าง ชัดเจน 





สัมมา สมา! ว คือ ความ ตั้ง มั่นฃ อง จิต ถ้า ถาม ว่า จิต ตั้ง มั่น ตั้ง อยู่ ที่ โหน แล้ว ตอบ ว่า ตั้ง ที่ ลม หายใจ 
อัน นั้น ไม ใส่ ตั้ง มั่น จิต ตั้ง มั่น ต้อง ตั้ง มั่น ใน การ รู้ ลม หายใจ จิตอยู่ ต่าง ทาก ลม หายใจ อยู่ ฝ 
กาย กับ จิต มัน แยก ออก จาก กัน จิต ตั้ง มั่น เวลา เห็น กิเลส จะ เห็น กิเลส อยู่ ห่างๆ จิตอยู่ ต่าง หาก 
แยก ออก จาก กัน เวลา รู้ กาย เหีน กายอยู่ ห่างๆ จิต แยก ออก มา กาย กับ จิต ผี ส่อง ว่าง มา คั่น 
มี ระยะ ห่าง ใน ความ รู้สีก ไฝ ใส่ รวม เป็น เนื้อ เดียว กัน อย่าง คน ที่! ย่รู้ ลม หายใจ 
แล้ว จิต ไหล ไย่ อยู่ ที่ ลม นี้! ม่ผีส่ อง ว่าง จิต กับ ลม หายใจ รวม เป็น เนื้อ เดียว กัน 
อัน นี้ เป็น การ เพ่ง อารมณ์ เป็น สมถะ ถ้า จิต ตั้ง มั่น จิต มัน จะ แยก ออก มา ต่าง หาก 
มัน เห็น ร่าง กาย หายใจ เหมือน ดู คน อื่น หายใจ เลย 

ถ้า พูด ภา ใ! ท ง่ายๆ ตาม สภาวะ ที่ เห็น จจิ งๆ ก็ คือ มัน เหมือน จิตอยู่ ต่าง หาก ร่าง กายอยู่ ต่าง หาก 
กาย กับ จิต มัน แยก กัน มืระ ยะ ห่าง ผี ส่อง ว่าง มา คั่น แต่ ไฝ ใส่ การ ถอด จิตออก จากร่าง นะ 
มัน เป็น การ แยก ออก โดย ความ รู้สิก เท่า นั้น บาง ที จิต ก็ ถลำ วิ่ง เฃ้า ไป หา กาย 
บาง ที จิต ถลำ วิ่ง ไย่ทื่ อื่น ก็ไดั จิต ถลำ ไย่ แล้ว ก็ ให้ รู้ ทัน แล้ว จิต ก็ จะ ตั้ง มั่น สัน มา ใหม่ 


รฮเ ญ ร ปีสล นา ๗๐ 



สัมมา ลม าธ๊ค อจต ตง มั่น ใน การ รู้ ลม หายใจ ไม่ ใซ่จ๊ ด ดั้ง มั่น อยู่ ม่ลผ หายใจ 









จิต ที่ ตั้ง มั่น แล้ว มัน จะ รู้สีก สัน มา พอ! สีก สัน มา มัน จะ เห็น เลย ว่า ร่าง กาย 

ที่ กำ อัง เคลื่อน ไหวอยู่ ใ&ม่ ใช่ ตัว เรา จะ เห็น ทันที แล้วจะ เห็น ทันที เลย ว่า เวทนา 

(ความ สุข ความ ทุกข์ ความ เฉยๆ) ที่ ปราก ฎ อยู่ นี้!, ม่ใช่ ตัว เรา 

เวทนา ไฝ ใช่ เรา เพราะ อะไร เพราะ เวทนา มัน แยก ออก ไป ห่างๆ 

อย่าง พวก เรา รูสีก ไหม มี ใคร! สีก ไหม ว่า ฟัด อัน นี้ เป็น ตัว เรา ไม่ มี ใช่ ไหม 

เพราะ มัน อยู่ ห่างๆ นึก ออก ไหม 

เมื่อ จิต ตั้ง มั่น สัน มา แล้ว เกิด สตัป็ ญญา เรา จะ เห็น เลย ว่า มีอนี้ ก็ ไม่ ใช่ ตัว เรา มัน อยู่ ห่างๆ 
ร่าง กายอยู่ ตรง นี้ เลย นี่ อยู่ ห่างๆ หมด เลย จิต มัน อยู่ ต่าง หาก จิต มัน เป็น คน ดู 
มัน จะ เห็น ตลอด เวลา เลย เห็น ได้ ทันที เลย ว่า ร่าง กาย ไม่ ใช่ ตัว เรา 


ว อี!, จ 5 เญวิ ป้ศศ 'ฆๆ ๗๒ 
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จิต ยอง คน ส่วน ใหญ ไฝ ตั้ง มั่น หรอก จิต ส่วน ใหญ ใ หล ตาม อา รม ณ! , ปเ 1 อ ยๆ 

ถัาไ หล ตาม อารมณ์ สะเ ปะ สะ ปะ ไป เรื่อยๆ เรียก ว่า จิต ฟ้ง ซ่าน 

ถ้า ไหล ไป แล้ว ไป แซ่ นิ่ง อยู่ ใน อารมณ์ อัน เดียว เยา เรียก ว่า การ เพ่ง 

ฉะนั้น สิง ที่ฝ็ด ที่ ทำ ให้ เรา เจ รีญร ปีสส นา ไฝ ไต้ กิ เลย มี สอง อัน 
ที่ หลวง พ่อ บอกว่า เผลอ กับ เพ่ง นั่น เอง 

เผลอ นิ่คือ จิต มัน จับ อารมณ์ นี้ จับ อารมณ์ นั้น จับ อารมณ์ โน้น 

เปลี่ยน อารมณ์ I ป เรื่อยๆ สะเ ปะ สะ ปะ ไป เรื่อยๆ 

ลูไฝ ทัน หรอก เลอะ เท อะ เปรอะ ฟ้อน ไป 

อะไร เกิด สัน ไม่ รู้ เลย จับ อัน โน้น กิ จับ อัน นี้กิ คล้ายๆ 

สิง โหน ตัน ไม้ ต้น นั้น ต้น นี้ นะ ถ้า ไหล ไป นี้กิ ไหล ไป โน้น กิ 

เรียก ว่า ฟ้ง ซ่าน เรียก ว่า หลง ไป เรียก ว่า เผลอ ไป 

อีก อัน หนึ่ง จิต ถลำ ไป ไหล ไป ไหล เหมือน กัน นะ แต่ ไหล ไป 
อยู่ กับ สิง สิง เดียว เหมือน ทาร์ ยาน ไป เกาะ นิ่งๆ 
หรอ สิง ไป เกาะ ต้นไม้ นิ่งๆ ไฝ กระโดด ไป ไหน อัน นี้ แหละ สมถะ 
นิ่แห ละ เพ่ง มัน จะ ไฝ มีปีญ ญา เกิด สัน 


วิยีเ ■ธ* จิญวิ ปัศศ 'นา ๗๔ 






ถ้า เมื่อ ไร จิต ไผ่ หลง ไป แล้ว ก็ ไม ใต้ เพ่ง เอา ไว้ นั่น แหละ ทาง สายกลาง อยู่ ตรง นั้น 
ทำ อย่าง ไร เรา จะ เดิน เย้า ส่ ทาง สายกลาง ไต้ โดย มี จิต ส่ง ไม่ ไต้ เผ ล อ ไป 
แล้ว กีไฝ ไต้ เพ่ง เอา ไว้ วิธี ง่ายๆ เลย ขั้น แรก นะ ถ้า เพ่ง อยู่ เลิก ไป ก่อน 
คน ไหน ติด สมถะ ให้ เลิก ไป ก่อน เลิก ปฏิบัติ ไป ขั้ว ครั้ง ขั้ว คราว ก่อน 
เสร็จ แล้ว ก็ คอย รู้ ทัน เวลา จิต เผลอ ไป จิต ไหล ไป เผลอ ไป ทาง ตา เซ่น 
ไหล ไป ดู พระ พฑธ รูป เผลอ ไป ทาง หู ได้ ยิน ไหม ระฆัง ดัง รู้สีก ไหม 
ไป ตั้งใจ ฟัง ระฆัง ป็บฟ้ ไต้ ยิน เสียง ระฆัง ลืม กาย ลืม ใจ แล้ว เผลอ ไป ทาง 
จ หูก ทาง ลิ้น ทาง กาย ทาง ใจ เผลอ ได้ ทั้ง หมด นั่น แหละ 


ถ้า เมื่อ ไร เผลอ ไป ใจ ก็! ฝ ตั้ง มั่น แต่ มีย้อ ดี อยู่ อย่าง หนึ่ง ถ้า มัน เผลอ แล้ว เรา รู้ ว่า เผลอ น 

จิต จะ ตั้ง มั่น พอ ติ เลย แต่ ถ้า เพ่ง แล้ว รู้ ว่า เพ่ง นะ จิต ไผ่ ตั้ง มั่น หรอก จิต ก็ ยัง เพ่ง อยู่ 

เพราะ อะไร เพราะ จิต ที่ เผลอ ไป ฟัง ซ่าน ไป เป็น จิต อก ศล ทันที ที่ เรา รู้ ทัน 

จิต อกุศล จะ ดับ ทันที จะ เศด จิต ที่ ตั้ง มั่น ใน ฉับ พลัน นั้น ส่วน จิต ที่ เพ่ง 

ไผ่ โซ่ จิ ตอ กุศล นะ จิต ที่ เพ่ง เป็น จิต ที่ ทำ สมถะ เป็น จิต ที่ เป็น กุศล 

เป็น ความ ปรุง แต่ง ฝ่าย กุศล เพราะ ฉะนั้น เรา ไป เอ ย่ก็ ไม่ จำ เป็น ต้อง ดับ หรอก 

เว้น แต่ ว่า เรา จะ เลิก เพ่ง 


รธ เจริญ ร' ซสส 'นา ๗๖ 



การ จด จ่อ อยูไ น อารมณ์ เค อารมณ์ หนึ่ง เห่า นั้น เรียก ว่า การ เพ่ง ใฬ ผล เป็น ความ ศ ง' บ แต่ 1 1 ม่เกิ ดป้ญ ญา 









การทำ จเต ให้ ตั้ง มั่น ฝ็ห ลาย แบบ เพราะ คนฝ็ หลาก หลาย ฟน 

บาง คน ทำ ฌาน ได้ จนเ ติด จิต "ผู้!” ที่ เรีย กว่า “ เอ โกทิ ภาวะ” เซ่น การทำ อา นา ปาน สติ 
หายใจ ไป แล้ว มี สติ ระลึก! ลน หายใจ โต ย เอา ลม หายใจ เป็น อา รม ณ ตัว ลม หายใจ เรียก ว่า 
บรี กรรม นิมีต ดู ลม หายใจ ไป เล่นๆ ดู สบายๆ อย่า ไป ปีบ อย่า โป เค้น จิต 
อย่า ไป บังคับ จิฅ ให้ สงบ จิ ต ไม่ ซอ บ ให้ ใคร บังคับ นะ 
ถ้า เรา บังคับ มัน จะ เครียด มัน จะ ไม่ สงบ หรอก 


ให้! เล่นๆ ไป ลม หาย โจนี้ เป็น บรี กรรม นิมิต ลม จะ สัน สัน ๆ 

ติ แรก หายใจ ลง ไป ถึง ท้อง จาก นี้ น ลม จะ เบาๆ 

เห มีอน หายใจ สัน ๆ เห สีฮ แค่ ปลาย จมูก ต่อ จาก มัน ลม จะ เปลี่ยน 

เป็น แสง สว่าง แล้ว รวม เป็น ดวง สว่าง สัน ผา ถึง ชุด นี้ ให้ เซา 

เปลี่ยน อารมณ์ ก' ม มัฎฐ า น เรา ไฝ ได้ โซ่ ล มหา ย ใจ 

เป็น อารมณ์ แล้ว เรา ใช้ ดวง ที่มีค วาม สว่าง นี้ 

เป็น อารมณ์ แทน ดวง นี้ เรียก ว่า อุค คหนิ มีต 


ดู ไป ส่อ ย จะ เป็น ปฎ่ ภาค นิมิต ย่อ ได้ ขยาย ได้ มี ความ สุข มี ปีติ 
แล้ว มี สติ! ทัน อยู่ ที่ ใจ ของ เรา เอง จน กระทง ใจ มัน วาง นิมิต 
ไม่ มี วิตก ถึง นิมิต ไม มี วิจาร ถึง นิมิต ไม่ เคล้า ไม่ เคลีย 
ไฝ ปีก ถึง ไม่ ยก สัน ผา จะ มี ภาวะ แห่ง ความ! “ตัว ผู้! ,1 
จะ เด่น สัน มา เรียก ว่า “เอ โก ติ ภาวะ , ’ คือ สมา รี 
ที่มี ใจ ตั้ง มั่น สัน มา เป็น หนี้ ง ไม่ ตรี ก ไฝ ตรอง ใน อารมณ์ 


วิธี เจริญ วิปีส ฝ็นๆ ๗๘ 




เวลา เรา ออก จาก สมา!) แล้ว ตัว เอ โกทิ ภาวะ ยัง อยู่ จะ ประคอง รักษา จิต เอา ไว้ เอง 
โดย ที่ เรา ไม่ ต้อง รักษา จิต จะ เป็น ผู้รู้สั น มา แล้วจะ เห น เลย ว่า ร่าง กาย เป็น ยอง ถูก รู้ ถูก ดู 

นี่คื อร ธีฑำ เต็ม รูป แบบ คน รุ่น นี้ ทำ ยาก วัน หนึ่งๆ ฝ็แต่ ความ^ ง ซ่าน ก็ ต้อง ทำ อีก แบบ หนึ่ง 

บาง คน ทำ ฌาน โม ใต้ แต่ อยาก ให้ มืจิต ที่ ตั้ง มั่น เป็น '‘ผู้ รู้" ก็ ให้ มั่ง หายใจ ไป หรือ มั่งลู ท้อง พอง ยุบ ไป ฃยับ มือ 
ทำ จังหวะ กึไต้ แล้ว ค่อยๆ ลูไป ร่าง กาย ผัน เคลื่อน ไหว ฝ็ใจ เป็น คน ดู หรือ ให้ รู้ อิริยาบถ ๕ ให้ เห็น เลย ว่า ร่าง กาย 
มัน ยีน มใจ เป็น คน รู้ ร่าง กาย ผัน เดิน มี ใจ เป็น คน รู้ ร่าง กาย หาย! จอ อก หายใจ เย้า มี ใจ เป็น คน รู้ ไป เรื่อย 
คอย รู้!? ก รู้ ไป รู้ ไป มัน จะ แยก กาย กับ ใจ ออก จาก กัน มี ตัว “ผู้ รู้” ขึ้น มา ถ้า หัด รู้ ด้วย วิอินี้ จะ แยก ได้ ไม่ นาน 


ร ธเ, จ 5 เญร ป้ศศ 'ผา ๘0 
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กา ■สิ เ, จ ^ ญ สมา ฮโด ย การ รู้ กๆ ‘สิเ 1 ค ลื่อ ม ไทร ของ กาย 



อีก พร ก หนึ่ง ล้า ฝึก ให้ ผี จิต “ผู้ รู้ , ’ ไผ ใต้ กึให้ หัด เจริญ สติ ใน สิรต ประจำ วันนี้ แหละ 
เวลา จิต ไหล ไป หลง ไป แล้ว รู้ สง ชุด หนึ่ง ก็ เห็น เห มอน กัน ว่า ร่าง กาย ก็ แยก จาก จิต ไต้ 


ถ้า ฝึก แบบ ไม่ มี ตัว "ผู้! , ' ให้ หัด! สิ กๆ ไ' ช เรื่อย แล้ว มัน ไป ระลึก ได้ เอง เวลา ใจ มัน ตั้ง มั่น ขึ้น มา 

โด ย ไม ใด้ เจตนา จะ ตั้ง มั่น ทำไม ใจ ถึง ตั้ง มั่น ก็ เพราะ สดี ไป! ทัน นิวรณ์ ขึ้น มา จิต จะ ตั้ง มั่น แต่ ตั้ง แวบ เดียว 

นี่ เรา ฝึก อย่าง นี้ ก็ ได้ การ รู้ ทัน นิวรณ์ ก็ คือ เมื่อ จิต มี กาม ฉัน ทั (พอ ใจ ใน รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส ทาง กาย 

อารมณ์ ทาง ใจ) ก็! จิต พยาบาท ก็! จิต สงสัย ก็! จิต^ ง ย่าน ก็! จิต หด , ผู่ ก็!!. , ช เรื่อย 

เมื่อ ไซ นิวรณ์ เกิด ขึ้น แล้ว สต ไป! นิวรณ์ จะ ดับ เพราะ นิวรณ์ เป็น กิเลส เกิด ร่วม กับ สดี ไม ได้ 

พอ นิวรณ์ ดับ จิต ก็มี สมาธิ ขึ้น มา เอง เพราะ ดัตรู ของ สมาธิ ก็คีอ นิวรณ์ นั่น แหละ 


จิสิ เจ ^ ญจิปี ลศ นา ๘๒ 



น วรณ่ ๕ 
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เมื่อ สติ รู้ พัน' นิวรณ์ มื่งเ ปีน เครื่อง ชวา ง กั้น ความ สงบ (สมาธิ) จิต จะ มี สมาธิ ตั้ง มั่น 





เมื่อ ใจ ของ เรา ตั้ง มั่น เป็น ผู้รู้ผู้ ดูฃี้น มา ไต้ เรา จะ ถอด ถอน ตัว เองออก อา ก ตัว เอง 
มัน เหมือน มี อีก คน หนึ่ง เป็น คน ดู ขึ้น มา ร่าง กาย นี้ เป็น ของ ถูก รู้ ถูก ดู 
จิต ไจ เป็น ของ ถูก รู้ ถูก ดู ความ สุข ความ ทุกฃ์ กุศล อกุศล 
โลภ โกรธ หลง ทั้ง หลาย เป็น ของ ถูก รู้ ถูก ดู กระทั่ง ร่าง กาย กีเป็ นของ ถูก รู้ ถูก ดู 

สิง ใด ที่ เรา เห็น ใด้ก็ ไผ่ ใช่ เรา ไซ ใหม มัน เป็น ของ ที่ จิต ใปรู้ เขา 


นี่ เรา จะ ค่อยๆ แยก ขันธ์ คือ กาย กับ ใจ ออก ไป นะ 
การ เจริญ ปี ญญา เริ่ม ต้น ด้วย การ แยก ขันธ์ ออก ไป 


รฮเ ‘ฬิญ ร 1 ปีสส นา ๔๔ 


ค 3 าฆคิ ด , ป^ แต่ 9 
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จำ ได หฆา ยเไ ฟ เ9 
ที่ ๓ ย , น ระ สิข 


สืชุ! ญา 




ค จา ฆเสิ อ ทา 9 อาย และ* I จ เ รท 1 ^ า 



ตัว เวา ไฝ ผี แฟ้ จริง เป็น เพียง ขันธ์ ฑงท ลาย มา รวม ตัว อยู่ ด้วย กัน 


๙ ภา จะ ฃฮ 9 ดิาเ ฟ้า ลฆ 



พอ เรา ฐัสีก ตัว เป็น แล้ว เรา จะ เห็น สิง นี่เ 1 ย กว่า ตัว เรา นี่ 
กระจาย ออก เป็น กองๆ เริ! ยก ว่า กระจาย ออก ไป เป็น ขันธ์ๆ แต่ ละ ส่วนๆ 
นี่ กระจาย ออก ไป นั้น ไม่ฝ็ ตัว เรา แต่ ถ้า ขันธ์ ทั้ง หลาย มา รวม ตัว อยู่ ด้วย กัน 

เรา จะ เกิด ความ สำคัญ มั่น หมาย ยึ้น มา ว่า นี่ เป็น ตัว เรา 
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เมื่อ!} กล สิเข็ เข! แส์ ว จะ เที ข! ตัว เซ ๆ กระ จวย ออก เป็ ข ! 1 ยัข! ส์ๆ 








ถ้า มี ตัว เรา ก็มีเ รา แก่ เรา เจ็บ เรา ตาย มี เรา สม หวัง มี เรา ผิด หวัง มี เรา พลัดพราก จาก สิง ที่ รัก มี เรา ไป เจอ 
สิง ท็่ไม่ รัก ผัน ก็มีค วาม ทุก ฃฃึ้น มา แต่ ถ้า เห็น ความ จริง ว่า ตัว เรา ไม่ มี คราว นี้ I ม่มี ใคร แก ใคร เจ็บ ใคร ตาย 
ร่าง กาย ผัน แก่ ร่าง กาย ผัน เจ็บ ร่าง กาย ผัน ตาย ไม่ ใช่ เรา แก่ ไม่ ใช่ เรา เจ็บ ไม่ ใช่ เรา ตาย จิก ต่อ ไป แล้ว 

ส่วน จิต ใจ ก็ เกิด ตับ ตลอด เวลา เดี๋ยว คิด สิ เดี๋ยว คิด ร้าย เดี๋ยว สุข เดี๋ยว ทุก ย เดี๋ยว โลภ เดี๋ยว โกรธ เดี๋ยว หลง 
เดี๋ยว วิ่ง ไป ที่ ตา เดี๋ยว วิ่ง ไป ที่ชุ เดี๋ยว วิ่ง ไป คิด ทำ งาน ของ เยา เอง เขา เกิด ตับ ตลอด เวลา เยา ไม่ ใช่ ตัว เรา 

นี่ดูอ ย่าง นี้ นะ ลูลง ใน กาย เห็น กาย ไม่ ใช่ เรา ดู ลง ไป ที่ จิต ใจ เห็น จิต ไจ ไม่ ใช่ เรา ตัว เรา ไม่ มี หรอก 
แต่ ละ ลัน แต่ ละ ขันธ์ นี้ พอ ขันธ์ กระจาย ตัว ออก ไป แล้ว จะ เห็น ว่า ขันธ์ แต่ ละ ขันธ์ ไม่ ใช่ เรา แล้ว 
ขันธ์ ก็ เป็น แค่ ขันธ์ เท่า นั้น เอง 


รซ ( 1 จ 5 ! ญ รป้ ศ ส นา ๘๔ 



เพ วา ะศ ตัว เวว เวา จึง เป็น ผู้ วับ วิ' บวก คา ไม่ นีเ วา ตัน ธ เป็น ผู้ วับ วิบาก ไม่ ใช่เ วา 








ถ้า เรา เจ! ญ สติ มาก เข้าๆ จน จิต ส์น จะ เห็น เลย ว่า ร่าง กาย นี้ I ม' โซ่ ตัว เรา ร่าง กาย เป็น ยอง ถูกเ ถูกลู 

มัน เป็น ซอง ที่ จิต ไปแข้า มัน แย กอ อก ไ , ช จาก จิต กายอยู่ ส่วน หนึ่ง จิตอยู่ ส่วน หนึ่ง 

จะ เห็น เลย ว่า ร่าง กาย ที่ เคลื่อน ไหว ยืน เดิน นั่ง นอน นึ่ เหมือน ทุ่น ยนต์ ตัว หนึ่ง เท่า นั่น เอง 

ไม ใซํ ตัว เรา จะ เห็น ว่า เวทนา คีอค วาม รู้สีก สุฃรู้ สีก ทุก ยรูสี ก เฉยๆ 

เป็น แค่ สิง แปลก ปลอม เข้า มา อยู่ ห่างๆ มัน ไม่ โซ่ จิต ด้วย แล้ว มัน กีไม ใช่ กาย ด้วย 

ถ้า สติ ปัญญา แก่ รอบกว่า นี้ 1 จะ เห็น เลย ว่า จิต เกิด ที่ ตา แล้ว ก็ ตับ ไป จิต เกิด ที่หู แล้ว ก็ ตับ ไป จิต เกิด ที่ ใจ ไป คิด 
ไป ปัก แล้ว ก็ ตับ ไป จิต ที่ เป็น กุศล เกิด แล้ว ก็ ตับ จิต ที่ เป็น อกุศล เป็น จิต โลภ เกิด แล้ว ก็ ตับ จิต โกรธ เกิด แล้ว ก็ 
ตับ จิต หลง เกิด แล้ว ตับ จิต ฟ้ง ซ่าน เกิด แล้ว ก็ ตับ จิต หดทุ่ เกิด สัน แล้ว ก็ด้บ นึ่จะ เห็น อย่า งนั่ การที่ เห็น มัน 
เกิด แล้ว มัน ตับ มัน เกิด แล้ว มัน ตับ ซาด ออก ไป เป็น ท่อนๆ ไม่ ใซ่ จิตดวง เดียว ตั้งแต่ เกิด จน ตาย แต่ จะ เห็น จิต 
ซาด เป็น ท่อน ๆๆ นะ เป็น ดวงๆ ไป เห็น อย่าง นี้ เพื่อ อะไร เพื่อ โหั เห็น ว่า มัน ไม ใ ซ่อน เดิม จิต ที่เสี ก ตัว ก็ ดวง หนึ่ง 
จิต ที่ หลง ไป คิด ก็ ดวง หนึ่ง จิต ที่รู้สี ก ตัว ก็ ดวง หนึ่ง จิต ที่ เพ่ง อยู่ ก็ ดวง หนึ่ง คน ละ ดวง กัน ถ้า เรา เห็น จิต ซาด 
เป็น ดวงๆ เร่ ยก ว่า สันตติ ซาด 


รฮเ .จ ^ ญ ร 1 ป็ฟิส นๆ & (๐ 




เ,( .ละ จิต อย่า’ ป็ช้ คเ, จน 









สันตติ คือ ความ สืบ เฟ้อ ง สันตติ นี่ แหละ สร้าง ภาพลวง ตาฃึ้ น มา ถ้า สันตติ ยาด เรา ก็ จะ เห็น ยอง จริง 
ยก ตัวอย่าง เหมือน เรา ดู กา ร้ดูน เรา เห็น ว่า ตัว กา ร้ดูน อย่าง โด เร ม่อน อิ๊ค คืวสั ง มัน เดิน , ได้ ใฟ้, ห ม 
วิ่ง! ดัก ระ โดด ได้ ท่า ท่า โน้น ทำ ท่า นี้ ได้ ทั้งๆ ที่ ใน ความ เป็น จริง มัน คือ รูป ที่ ไฝ ได้ เคลื่อน ไหว เลย 
แต่ ละ รูป แต่ ละ รูป มา ต่อ ตัน รูป นี้ เกิด แล้ว ก็ ตับ จิต มัน จำ เอา ไว้ อาศัย สัญญา ใช่ ไหม สัญญา ที่ 
หลวง พ่อ ว่า มัน วิปลาส น่ะ อา ตัย สัญญา จำ รูป รูป แรก มัน อยู่ ตรง นี้ อีก รูป หนึ่ง มัน มา อยู่ ตรง นี้ 
นี่ อาศัย สัญญา นะ มัน จำ ได้ ว่า แต่ ก่อน อยู่ ตรง นี้ แล้ว เดี๋ยว นี้ มา อยู่ ตรง นี้ มัน จะ รู้สีก เหมือน มัน 
เคลื่อน ไหว ได้ 


เรา เห็น ตัว กา ร์ดูน เคลื่อน ไหว ได้ ฉัน ใด เรา ก็ เห็น จิต 
วิ่ง ไป วิ่ง มา ได้ ฉัน นั้น นี่ เป็น ความ หลง ผิด 
นี่ เป็น ภาพลวง ตา เท่า นั้น เอง แท้ จริง จิต ก็ เกิด ตับ 
เกิด ตับ เหมือน กา ร้ตู นที ละ รูป ที ละ รูป นั่น เอง 
แต่ ว่า สติ ปัญญา ซอง คน ทั่ว ไป!! ง ไฝ เคย ผิก ฝน 
ไฝ สามารถ เห็น ได้ ก็ จะ รู้ สี กว่า จิต เที่ยง 


ถ้า เรา สามารถ เห็น ว่า จิต เกิด แล้ว ก็ ตับ เกิด แล้ว ก็ ตับ 

ไป เรื่อยๆ ไฝ นาน ๗ วัน ๗ เดือน ๗ ปี 

เรา จะ เห็น ความ จริง ว่า จิต นี้! ม่โซ่ ตัว เรา 

ตัว เรา ที่ แท้ จริง ไฝมื มัน มี แต่ ยอง เกิด แล้ว ก็ ตับ 

เกิด แล้ว ก็ ตับ ถ้า เมื่ อ ไร วัน โด เห็น ว่า จิต ไม ใช่ ตัว เรา นะ 

ทุกอย่าง ใน โลก นี้ จะ ไฝ ใช่ ตัว เรา แล้ว 


วิธี เจริญ ร' ซลส นา 8(๒ 



1 แแ เ^เร ร! 


แฟ้ จริง จิต เกิด คับ สืบ เนี่ คง กัน อย่าง รวด เร็ว (สันตติ) แต่ ผู้ นี่! ฝเค ฅ่ฝืก ฝน จะ เห็น ว่า จิต มีดวง เดียว เคลื่อน นี่! ปมา 







ร่าง กาย มัน ไม่ ใช่ เรา ตั้งแต่ เรื่ม หัด เจริญ สดี แล้ว พอ จิต เรา ตั้ง มั่น ขึ้น มา เรา จะ เห็น เลย ว่า 

ร่าง กาย มัน อยู่ ต่าง หาก แล้ว เหลอ แต่ จิต อัน เดียว นี่ แหละ เสิก ว่า วิ่ง ไป วิ่ง มา 

การ เจริญ สดี จน เห็น จิต เจิด ดับ เจิด ดับ เจิด นี่ ตา แล้ว ดับ 

เจิด นี่ตู แล้ว ดับ เจิด นี่โจ แล้ว ดับ ก็คีอ สันตติ ขาด การที่ สันตติ ขาด นี่ แหละ 

คีอ วิปัสสนา ที่ แท้ จริง ถ้า สันตติ ยัง ไฝ ยาด ยัง ไม่ ใช่ วิปัสสนา ที่ แท้ จริง 

เรา ต้อง ค่อยๆ ตู ไป ฝึก ไป เรื่อยๆ พอ สันตติ ยาด แล้วจะ สัน สะเทือน ขึ้น มา เลย บาง คน รูสีก กลัว บาง คน 

รู้สีก เบื่อ บาง คน รูสีก โหว งๆ ตัว เรา หาย ไป แล้ว โหว งๆ เวิ้ง ว้าง หา ที่ที่ง ที่ อา ดัย ไม่ ได้ บาง คน เบื่อ อับ จิต จับ ใจ เลย 

เบื่อ สุฃ เบื่อ ทุก ซ เบื่อ ทุก สิง ทุกอย่าง เบื่อ สามี เบื่อ ภรรยา แต่ เบื่อ อย่าง นี่! มใซ่ เบื่อ ด้วย กิเลส 

มัน เบื่อ ด้วย สดี ด้วย ปัญญา เห็น ทุกอย่าง ไฝ มี สาระ เลย ไม่ มี ตัว มี ตน อะไร ใจ มัน จะ เบื่อ ไป หมด ทุก สิง ทุกอย่าง 

เลย เบื่อ สุข กับ ทุกขึ้ เท่าๆ กัน เบื่อ ดี กับ ชั่ว เท่าๆ กัน เบื่อ หยาบ กับ ละเอียด เท่าๆ กัน เบื่อ ภาย ใน กับ ภาย นอก 

เท่าๆ กัน จิตทื หมด แรง ดิ้น ไม่ ดิ้นรน ด้น คว้า บาง คน กสัว กลัว มากๆ เลย นะ พอ ภาวนา มา จน เห็น ว่า ตัว เรา ไม่ มี 

กลัว เพรา ะเสี กว่า ตัว เรา หาย ไป แล้ว ตก อก ตกใจ ขึ้น มา 


วิธี เจริญ จิปัส ศ น า ๙๔ 



เมื่อ I คเพี นจิ ต*, คด คับ (สันตติ' ยๆ ค) ถี อ ว่า เฃ้า ส่วิป้ สส นๆ ภู มั้อ ย่าง แฟ้จ ๚ง 









เมื่อ สภาวะ อัน นี้ เกิด ขึ้น แล้ ว ให้ มี สดี รู้ ทัน เย้า ไป สภาวะ อัน นี้ก็ ๗ น เดียว กับ ความ โลภ ความ โกรธ 
ความ หลง ที่ เคย เห็น มา นั่น เอง คือ เกิด แล้ว ก็ ตับ เข่น เดียว กัน พอ ตับ ไป แล้ว ใจ เรา ตั้ง นั่น เป็น ผู้รู้ผู้ ดู 
เรา ก็ ลูก ายลู ใจ ของ เรา ต่อ ไป จิต มัน จะ ค่อย เข้า ใจ ความ เป็น จริง มาก ขึ้นๆ มัน จะ เห็น เลย ว่า 
ความ สุฃก็ ชั่ว คราว ความ ทุกข์ ก็ ชั่ว คราว โลภ โกรธ หลง ก็ ชั่ว คราว ฟัง ซ่าน หด ชุ] สืใจ เลีย ใจ ตั้ง หมด นี้ 
ชั่ว คราว หมด เลย จะ เห็น ว่า ส่ง ใด เกิด แล้ว ก็ ตับ ไป ทุกอย่าง ชั่ว คราว หมด เลย 

พอ จิต มัน ยอม รับ ความ จริง ว่า ทุก ส่ง ทุกอย่าง เป็น ฃอง ชั่ว คราว จิต จะ หมด แรง สัน 
จิต จะ หมด การ สัน รน ค้น คว้า เที่ยว แสวง หา อารมณ์ ที่ เพ สิด เพ สิน พอ ใจ หมด แรง สัน รน ค้น คว้า ที่ 
จะ หลีก หน้ อารมณ์ ที่! ม่พอ ใจ จิต จะเข้ าส่ค วาม เป็น กลาง ที่ แท้ จริง ความ เป็น กลาง เพราะ ปี ญญา 
นี้ แหละ เป็น ความ เป็น กลาง ที่ สำคัญ มาก ปี ญญา ตัว นี้ เรียก ว่า “ลัง ขา รุ เปก ยา ญาณ" 

เห็น สุข กับ ทุกข์ มัน เท้า กัน นรก กับ สวรรค์ มัน ก็ เท้า กัน ไม่ กลัว นะ หมด ความ สัน รน จิต มัน รู้ส่น 
แล้ว ก็ เป็น กลาง สัก ว่า รู้ สัก ว่า เห็น มัน เห็น ทุก ส่ง ทุกอย่าง เกิด แล้ว ตับ ทุก ส่ง ทุกอย่าง เท้า เทียม กัน 
สุข กับ ทุกข์ เท้า กัน ผี ความ สุข เกิด ขึ้น ผา ก็ สัก ว่ๆรู้ สัก ว่า เห็น ได้ ผี ความ ทุกข์ เกิด ขึ้น ผา ก็ สัก ว่า รู้ สัก ว่า เห็น ได้ 
เมื่อ สัก ว่า สัก ว่า แล้ว อะไร จะ เกิด ขึ้น ก็ จะ หมด การ สัน รน ของ จิต หมด ความ ปรุง แต่ง ของ จิต 
จิต จะ ค่อยๆ ปรุง น้อย ลงๆ สง จุด หนี้ ง หยุด , แบ ลง ไป 


รสืเ ป้สฝ็ นๆ ๙๖ 



ป้ญญ าบื่เ สิน การ เกิด ดับ ของ รู , ปน, ละ นาม บ้า ใบ้ จิต เกิด เบื่อ ห น่า ข หมด ความ คน รน 






ตรง หยุด บ้บ ลง ไป นี้ จิต จะ รวม เข้า อัปป นา สมา! โดย อัตโนมัติ เลย เมื่อ รวม เข้า อัปป นา สมา! แล้ว 
ตรง นี้ จะ ไม่ คิด ไม่ นึก อะไร แล้ว จะ เห็น สภา ว ธรรม (รูปธรรม นามธรรม) 

เกิด ดับ สัน ภาย ใน ๒- ต ยณะ ใจ นี้ สัก ว่า รู้ สัก ว่า เห็น อย่าง แท้ จ! ง 
ไฝ มี กระทั่ง ความ คิด นึก ปรุง แต่ง ใดๆ สัก นิด เดียว เลย 

อัด จาก นั้น จิต จะ วาง การ รู้ สภาวะ ทวน กระแส เข้า หา ธาตุ รู้ พอ ทวน กระแส เข้า สง ธาตุ รู้ แล้ว 
อริยมรรค จะ แหวก อา สวะ กิเลส ทั้ง หลาย ห! อสัง โย ซนึทั้ ง หลาย อา สวะ ที่ ห่อ ห้ม จิตอยู่ 
สังโ ยซนึ ที่ แทรก อยู่ ใน จิต จะ สูก ทำลาย ออก ไป 

ตรง กระบวน การทำ ลาย ล้าง นี้ ๑ ฃณะ เท่า นั้น พอ ฃาต สะบั้น ลง แล้ว ตรง นี้ เรา จะ เห็น นิพพาน ๒ ฃณะ บ้าง 
ฅ ฃณะ บ้าง ตรง นี้ เป็น ผล แล้ว เป็น โลกุ ตตร ผล นะ ตรง ที่ เกิด อริยมรรค เรียก ว่า โลกุ ตตร เหตุ มรรค เป็น เหตุ 
ผล เป็น ผล ตรง ที่ เห็น เป็น ผล นี้ จะ เห็น ไม่ เท่า อัน พวก ที่ สติ ปี ญญา แก่ กล้า จะ เห็น นิพพาน ฅ ครั้ง ฅ ฃณะ 
พวก ที่ ยัง ไม่ แก่ กล้า จะ เห็น นิพพาน ๒ ฃณะ 


ร ฮเ, จร ญ รป็ฝ็ ส 1 นา ๙๘ 



เมั่อ หมค ความ ดิ้น ซน ความ ศ' ด มั่น ใน กาย และ ใ, จ จิต ก็ จะ เป็น กิล ซะ จาก อา สระ กิเลส หซีอ สังโ ยอ น์มั่' ป็ห ลาย 


ถัด จาก นั้น จิต จะ ถอย ออก มากลับ สู่ โลก ภาย นอก นี้ พอกลับ มา สู่ โลก ภาย นอก 
มัน จะฑ วน กลับ เข้ าไป พิจารณา ใหม่ ว่า เมื่ อ กี้ นี้!. กิ ด อะไร ขึ้น 

มัน จะ แล ย ว่า กิเล ส ตัว ไหน หาย ไป แล้ว กิ เล ส ตัว ไหน ยัง เหลือ อยู่ เว่า ยัง ผี งาน ต้อง ทำ อีก 

แต่ ถ้า ตัด ครั้ง ที่สี เป็น พระ อร หัน ต้น ะ มัน ทวน วับ เข้า ไป 

มัน จะ เฟ้น นิพพาน ซัด เจน เลย ไม่ มี กิเลส อะไร ให้ ต้อง ลดละ อีก แล้ว 

มัน ไม่ ผี กิเลส เหลือ จะ เฟ้น นิพพาน ล้วนๆ 

เรา เป็น ลูก พระ พุทธเจ้า เรา ต้อง เขึ้อ พ่อ เ?! เอ แม่ เรา ต้อง เกา ยเ ใจ ยอง เรา ไป ส์อ ยๆ 
แล้ว วัน หนี่ง เรา จะ ไต้ มรดก ยอง พระ พุทธเจ้า ท่าน ไม ใต้ หอบ เอา นิพพาน แล้ว หาย ไป ไหน 
นิพพาน ยัง อยู่ เต็ม โลก เต็ม บริบุ รณ์อ ยู่นี่แ หละ คน ผี บุญ วาล นา ผี ปัญญา แก่ รอบ 
เจริญ วิปัสสนา แก่ รอบ แล้ว ก็ จะ ไต้ รับ นี่ รางวัล สูง สุด ยอง สิวิต อยู่ ตรง นี้ 
ซัวิต ที่ เหลือ เป็น?) วิตที่ อีส ระ โปร่ง เบา ปราศจาก ความ อยาก ความ ฮด 
และ ความ ส์นร น ปรุง แต่ง ไม่ ผี ความ พุก ยหริ อ สิง ใด ครอบ งำ จิต ไต้ อีก แล้ว 


รธี เจริญ ร' ซศศ 'นา ๑0๐ 



เช้า สง เป้า ท มาย สูง สุด ของ การ 1 มฏิบ้ ต ธรรม คีอพ ระ นิพพาน (นิพพาน ง ป รม' ง สุ ชัง ะ พระ นิพพาน เป็น สุขอย่าง อง) 










ะจํๆ วัน 






เมื่อ เรียน หลัก การ ภาวนา เย้า ไจ แล้ว ก็ ต้อง ลง มือ ปฏิบัติ ธรรม ใน ชีวิต ประจำ วัน 

เรา อย่า ไป วาด ภาพ การ ปฏิบัติ ธรรม การทำ วิปืส ส นา หรือ การ ภาวนา ว่า ต้อง ไป นั่ง หลับ หู หลับ ตา 
ตัว ที่ สำคัญ ที่ สุด เลย คือ มืสติ ใน ชีวิต ประจำ วัน นี่ แหละ กิเลส เกิด ขึ้น มา ตอน ไหน ก็รู้ มัน ไป ตรง นั้น 
นั่น เรียก ว่า ภาวนา แล้ว ร่าง กาย เคลื่อน ไหว แล้ว ร้สีก อย่ก็ เรียก ว่า ภาวนา แล้ว จิต ใจ ทำ งาน ไป แล้ว 


เรา รู้ เทำ ทัน อยู่ ก็ เรียก ว่า ภาวนา แล้ว 

เวลา เรา ทำ งาน ก็ ขยัน ทำ งาน ไป ทำ งาน แล้ว มี เวลา เห ลึอ 

เรา ก็ ดอย เกา ยรู้ ใจ ของ เรา ไป หรือ เรา ทำ งาน แล้ว 

เกิด เครียด ขึ้น มา แวบ ขึ้น มา เรา รู้ ทัน ความ เครียด 

นี่ เรา ได้ ปฏิบัติ แล้ว เรา ทำ งาน เรา จะ รีบ ให้ เสร็จ เร็วๆ 

คน โทร คัพทํ มากวน เรา โมโห ก็รู้ ว่า โมโห 

นี่ เรา ได้ ปฏิบัติ แล้ว เห็น ไหม ทำ งาน ไป 

ถึง เวลา พัก จะ ไป กิน ข้าว ดีใจ รู้ ว่า ดีใจ นี่ก็ ปฏิบัติ แล้ว 


เดิน ไป กิน ข้าว ลง มา จาก ตึก เดิน ไป เห็น ร่าง กาย เดิน อยู่ 
ไจ เรา เป็น แด่ คน ดู นี่ก็ ปฏิบัติ แล้ว ไป ถึง ร้าน อาหาร 
ตู อาหาร นั่น ก็ น่า กิน นี่ก็ น่า กิน วันนี้ หิว เป็น พิเศษ 
อะไรๆ น่า กิน ไป หมด เลย ตะกละ ลังเล ๆ เห็น เลย 
ใจ กำลัง ลังเล ว่า จะ กิน อะไร ดี บาง วัน ดู จน หัว แถว ท้าย แถว 
หมด ทุก ร้าน แล้ว ไม่ มี อะไร น่า กิน เลย ซัก หงูด หงิด 
เอ๊ แม่ ค้า แถว นี้ ทำไม ไม่ มี พัฒนาการ 
ขาด เกก อง ล ปอก (น วัต กรรม) ห่วย แตก โหล ยโทํ ย 
แล้ว แต้ จะ ด่า นะ ถ้า หิว มาก ก็ ด่า มาก หน่อย เพราะ ขาด สติ 


การ 'ปฏิบัติ ธรรม โน ษีวิต ป ซะ ลัๆวั 'น ๑๐๙ 



กา ช' ฝืกวั กาย ชู?, จ ของ®' น ขณะ นาก จก ช ชม ต่างๆ คี อ!, ปึน กา ช! เฏ๊นั ตัธช ชม ใน ชี วต! เชะ จา วัน 








เรา ก็รู้ทั นโจ ยอง เรา ไป เรื่อย นี่ แหละ ก็ ปฏิบัติ แล้ว โซ่ ไหม เรา จะ ไป ห้อง ป้า 

เกิด ฉุกเ ฉิน จะ ต้อง รีบ เย้า ห้อง ป้า ด่วน ฟงพ รวด เย้า ไป ถึง ห้อง ป้า 

ห้อง ป้า เต็ม ทุก ห้อง เลย วิ่ง' ไป ถึก ที่หนี่ ง อ้าว ก็ เต็ม ถึก 

ใจ เรา ทุรน ทุราย เต็ม ที่ แล้ว เพราะ ว่า ศัตรู มา รอ ที่ ประตู ถก แล้ว 

สู้ มัน’ ไม่' ไหว แล้ว นี่ ทุรน ทุราย สัน มา กลุ้ม อก กลุ้ม ใจ สัน มา 

รู้ ทัน มัน เย้า ไป ถึง จะ ปวด ท้อง แต่ ใจ ไม่ ปวด ไป ด้วย หรอก 

นี่ เยา เรียก ว่า ภาวนา 

นี่ พอ เรา คอย รู้ ทัน ใจ ของ เรา ไป เรื่อย แต่ ละ ขณะ ๆ นี่ แหละ ดือ การ ปฏิบัติ รู้ ไป อย่าง นี้ นะ 
ไม่ นาน เรา ก็ จะ เห็น ความ จริง จิต! จ ยอง เรา ไม่ คง ที่ หรอก จิต ใจ ยอง เรา เดี๋ยว สุข เดี๋ยว ทุกข์ 
เดี๋ยว เฉยๆ เดี๋ยว ก็ดีฃี้ น มา เดี๋ยว ก็มีค วาม ร่าเริง เจ ก ฆาน ใน ธรรมะ ขี้ น มา 
เดี๋ยว ก็ เป็น อธรรม เห็น ไหม เดี๋ยว โลภ เดี๋ยว: ภร ธ เดี๋ยว หลง 


การ ปฏิบัติ อร ชม ใน! เรต ประ จา' เน ๑ 0๖ 



เม อ เซ ๆศ สติ ฃู้พัผ สภา ระ ต่ๆ งๆ ต่วอ จด ห! เงมั่ ม และ เป็^ กลาง จะ หยุด กาา ปรุง แต่ง และ เฑีน่ 1, ต ซสัเ กษฝ 2เอ ง กาย' ยอง , ใจ 







เรา ไม ใด้ไ ปลก เป็น ยอด มนุษย์ เรา ลก เป็น คน ธรรมดา นี่ แหละ 

ฝ็กอ ย่ใน ชีวิต ธรรมดา จน เห นความ จริง ว่า ธรรมดา ยอง กาย นี่ เป็น อย่าง นี้ 

ธรรมดา* ยอ งใจ เป็น 1 อย่าง 1 ษ พอเ หน ธรรมดา^ 

ไม่ เดี อด ร้อน แล้ว จะ แก่ ก็ ธรรมดา จะ เจ็บ ก็ ธรรมดา จะ ตาย ก็ ธรรมดา 

จะ พลัดพราก จาก สิง ที่ รัก ก็ ธรรมดา เจอ สิง ที่ ไม่ รัก ก็ ธรรมดา 

จะ สม หวัง จะ ผิด หวัง มัน เรื่อง ธรรมดา ไป หมด 

เพราะ กาย นี้ ใจ นี่ เรา เอา เป็น ที่พิ่ง ที่ อาศัย อะไร ไม่ ได้ จริง หรอก 

ต่อ ไป อะไร เกิด ขึ้น ใน ชีวิต มัน จะ ร้สีก เห มีอน กับ เป็น เรื่อง ที่ เกิด กับ คน อื่น 

แล้ว ถ้า ไม่ ม่ต้ว เรา ใคร เป็น ผู้ ทำ กรรม ก็ ข้น ธ์น่ะ สิ มัน ทำ กรรม ข้น ธมัน ทำ ของ มัน เอง ใคร เป็น คน' รัช ผล กรรม 
ข้น ธน่ะ สิ มัน รับ ผล กรรม ไม ใช่ เรา รับ ผล กรรม มี การ กระทำ กรรม แด่ ไม่ มี เรา ผู้ กระทำ กรรม 
มีผู้ รับ ผล กรรม แต่ ไม่ มี เรา ผู้ รับ ผล กรรม 


การ ป ฏบต ธรรม โบ ช่า& ไป ระ จา จัมั ๑๐๘ 
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I, ม่อไ ฝฝ็ตั ว!, วา แล ว ชัน ฮจง เป็น ผูก วะ ฟ่าแ ละ เป็น ผูวัม ผล ของ กาว กวะ น่า (ว บาก) ไม่!, ข่!, วา 
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ถ้า สติ ปัญญา แก่ รอบ นะ เห็น ขันธ์ มัน ทำ เรา ไม่ ได้ ทำ คราว นี้ สิง ที่ ขันธ์ ทำ จะ กลาย เป็น กิริยา ล้วนๆ เลย 
เรา ไม่ ได้ ทำ เสิย แล้ว นี่ ค่อย เรียน นะ เรียน ลง ไป จน เห็น เลย ว่า ตัว เรา ไม่ มี ถ้า ตัว เรา ไม่ มี แล้ว ใคร จะ ทุกข์ 
ตัว เรา ไม่ มี แล้ว ใคร จะ ทุกข์ ก็ เรื่อง ฃอง มัน สิ ถาม ว่า ใคร ทุกข์ ก็ ขันธ์ มัน ทุกข์ 
กาย มัน ทุกข์ ใจ มัน ทุกข์ ไม่ ใช่ เรา ทุกข์ 

เรา พ้น ทุกข์ ได้ เพราะ การ เที่ ถูก ต้อง คีอ พ้น ได้ ด้วย ปัญญา ส่วน คุณธรรม อื่นๆ เช่น 
ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ สืล เป็น เพียง ตัว สนับ สนุน เกื้อ กล เท่า นั้น 

ใน สังสารวัฏ ที่ ยาว นาน นี่ การที่ จะ ได้ เป็น มนุษย์ ที่ สม บรณ และ ได้ ฟัง ธรรม เป็น สิง ที่ ยาก ที่ สุด เลย 
วัน เวลา ที่มีพ ระ พุทธเจ้า มี ศาสนา พุทธ นี้ สั้น มาก โอกาส ที่ ได้ เรียน ธรรมะ มี ไม่ มาก มี น้อย ค่อย ร้สีก 
รู้! เก 0 ยู ใน กาย รู้สีก อยู่ ใน ใจ ไป อย่า ให้ เสิย โอกาส ไป วัน หนึ่งๆ โดย เปล่า ประ โย ซน์ 


I 4=1 © *" # 0, . 


กๆ ‘จิ 


ะจีๆ าม่ ©๑๐ 



“ สังขาร 1 เงท ลฯ ยฝึต รวม เส์ อม ไ,' ป*. ปีน ธรรม ต') น่าน ‘แง พลาย จง ยัง 1 ประ โย' ฮน์ ตน และ ‘ประ โย ซ น์ผู้ยึ่ น 

ใพ้ล งพร้ ยม ต้รย ตรา ม ไม่ , ประ มาน 1เ1 ต" {พระ ปี' น่ฟ้ม โย ราน) 






มานะ พ นก งาน บร็ษี ท ปัเ! นก เขียน อิสระ จิต ■จ่า แฟน สาว ของ อสิ 

ผูม่ง แสวง หา ความ สุข ทาฟ้ โลก หมก มน อยู่ กับ มีด วาม สนใจ ใน คำ สอน ของ พระ พุทธ ศาสนา กำลัง คํกษ า การ ภาวนา ใน^ , ป แบบ ด่า งๆ 

เรื่อง ความ , วก แสะ ทรัพย์สิน เฟ้น ทอง เฟ้อ จะ น่า มา โอ้ เป็น แนว ทาง ใน การ ด่าเ มีน ขีวิต 

ปัจจุบัน กำลัง กลัด กลุ้ม ใน เรื่อง ความ รักฟ้ [ฝ สม หวง แบบ ฆราวาส ใดัอ ย่าง มี ความ สุข 



นลิน สาว สม ย' ใหม่ 

ผู้ มุ่ง หวัง ความ สำเร็จ โน หนา ที่ การ งา น 
เพราะ มี ความ เครื ยด มาก จ๊งหั น มา สนใจ 
การทำ วิปีส ส นา กัมมัฏฐาน 
คาม คำ แนะ ฝาย อง เพี่อ น 


ภา วสื ดร โรงเรียน ประถม หลวง พ่อ 

มี ความ เลื่อมใส ใน พระ พุทธ ศาสนา ตั้งแต่ เด็ก พระ อาจารย์ ผู้ สอน การ เจริญ วิ' ซสส นา กัมมัฏฐาน 

ติ ก' นา และ ปฏิบัติ ว๊ปีส ส นา กัมมัฏฐาน 
มา เป็น เวลา นาน มีด วาม มุ่ง มั่น ที่ จะ' ปฏิบัติ ธรรม 
จน สามารถ หลุด พัน จา กด วาม ทุกข์ ได้ สัก วัน หนื่ง 




แนว พา ง การ ปฏิบัติ ธรรม ใน พระ พุพธ ศาสนา 


พระ ธรรม เพศ นา* ยอง ะ 

พลวง พ่อ ป รา โม พย์ ปา โม ชุ โ* ย 


สำนัก สงฆ์ สวน สันติ ธรรม อ. ศร รา* ซา จ. ซ ลบุรื 

ผู้เรื ยบเ รืย งบ พ ะ 

รอง ศาสตรา จาร ย ดร. สูร พล สายพาน ช 

ผู้ กำกับ/ผู้ ออก แบบ/ ใาพ ะ 

อาจารย์ อนุ ‘ซา อา ร พรรค 

ผู้ วาด ภาพ 30 ะ 

อุดม เรือง ไพ สิฐ พร 

ผู้ ประสาน งาน ะ 

ภา นุ สัก ด สาย พา น๊ซ 

ผู้ ตรวจ พิสูจน์ อัก' ษร : 

เอก อร อนุกูล 

ผู้ ออก แบบ รูป เล่ม ะ 

บ ร๊บัพํ โต โม แก รม สตู ค๊โอ จำกัด 

ต้ส นับ สน น การ จัด พำ ต้น ฉบับ : 

ะ บริบั พ โป ร เก รส เพศ โน โลยี คอน ซ้ลแ พ็นส์ จำกัด 










หลัก ของ การ เจริญ วิป้ล ล นา คือ ให้ มีลดิ รู้ รูปธรรม นามธรรม 
ตาม ความ เป็น จริง ด้วย จิต ที่ ตั้ง มน และ เป็น กลาง 



